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UVOD 
Dandanes lahko rečemo, da je temam, vezanim na odnose, družino, vdružbljanje, 
posameznikovo dojemanje in doživljanje sveta in drugega ter čustvovanje na sploh 
uspelo, da so se prebile v ospredje tako strokovne kot tudi laične javnosti. Vse več 
govorimo o temeljih, na katerih gradimo odnos do sebe, do drugega, do sistemov, v 
katerih se gibljemo, do življenja, kot ga živimo … in kot ta temelj, na katerem in skozi 
katerega se oblikuje človekov jaz, razumemo družino.  
 
Kompleksnost družinskega funkcioniranja predstavlja prostor, v katerem se oblikuje in 
razvija posameznikova psihična struktura, katere razvoj je zunaj družine nemogoč. 
Nevrološka struktura naših možganov je namreč z odnosi tako zaznamovana, da se 
neodvisno od njih ne more razviti niti na kognitivni niti na emocionalni ravni (Kompan 
Erzar 2003, 25). Ker pa je odnos vedno uzrt in doživet prek emocij, je ena 
pomembnejših nalog družine ta, da v posamezniku oblikuje zemljevid čustev in 
rokovanja z njimi.  
 
Življenje, ki ga živimo, in način, na katerega ga živimo, je odsev našega notranjega 
sveta. V interakcije s svetom vstopamo izhajajoč iz nam lastne realnosti, ki je 
zaznamovana s čustvenimi vzgibi in zgodbami, zato je pomembno, da zmoremo 
čustvovanje razčleniti in se nanj funkcionalno odzvati. Trudimo se prepoznati, kaj 
čutimo, in čustvo poimenovati, si ga dovoliti začutiti in prepoznati potrebo, ki se morda 
skriva za njim ter izbrati vedenje, ki bo v skladu z našimi in družbenimi preferencami 
odnos ohranilo ali prekinilo – temu pravimo rokovanje s čustvi. Rokovanje s čustvi je 
mogoče na osebni ali medosebni ravni in je ena osrednjih kompetenc čustvene 
inteligence. Čustvena inteligenca sicer nima enotne definicije, lahko pa bi rekli, da gre 
za skupek sposobnosti, prek katerih posameznik razume in obvladuje lastno čustvovanje 
in čustvovanje drugih ter je zmožen to znanje ustvarjalno uporabiti za lastno rast in v 
odnosih.  
 
Opaziti pa je, da raziskave, ki zadevajo rokovanje s čustvi, večinoma raziskujejo 
posameznika samega, njegov intrapsihični svet, in se premalo posvečajo interakcijam, 
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ki se vsakodnevno dogajajo na interpersonalni ravni. Če že, so v ospredju načini, ki pri 
drugem izboljšajo čustveno stanje. Premalo pozornosti je usmerjene k ostalim 
strategijam, s katerimi se posamezniki soočajo s čustvi drugih. V naši raziskavi se bomo 
dotaknili različnih strategij teh čustvenih interakcij, ki jih bomo skušali povezati s 
posameznikovimi izkušnjami avtonomije in intimnosti ter splošnega funkcioniranja v 
izvorni družini. 
 
V pričujoči nalogi se najprej dotaknemo družine kot živega sistema ter izpostavimo 
nekaj elementov, po katerih lahko družinsko funkcioniranje označimo kot bolj ali manj 
optimalno za zdrav razvoj posameznika. Ob tem na družino gledamo skozi prizmo 
sistemskih teorij in relacijske družinske terapije.  
 
V nadaljevanju se osredotočimo na čustvovanje in rokovanje s čustvi kot dimenzijo 
čustvene inteligence ter podrobneje orišemo proces medosebne čustvene regulacije ter 
strategije rokovanja s čustvi v medosebnem prostoru.  
 
Zadnji del naloge predstavlja analiza rezultatov naše raziskave, s katero smo preverjali 
povezanost funkcioniranja v izvorni družini posameznika in njegovih strategij 
rokovanja s čustvi drugih v odraslosti. Naš cilj je, da v razumevanju zgodnjih odnosov, 
dinamiki izvorne družine in vplivih obojega na kasnejše delovanje posameznika 
osvetlimo še en aspekt ter v slovenskem strokovnem prostoru spodbudimo nadaljnje 
raziskave s področja vsakodnevnih čustvenih interakcij. 
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 1. FUNKCIONIRANJE IZVORNE DRUŽINE 
Izvorna družina je družina, v kateri čustveno in fizično preživimo največ let svojega 
otroštva  (Hovestadt idr. 1985, 289). Predstavlja sistem, v katerem gradimo svoj notranji 
svet, in oblikuje naš notranji model, na podlagi katerega vstopamo v vse kasnejše 
odnose.  
 
 
1.1 Družina – oblikovalka naše psihične strukture 
 
Kako neverjetno velik vpliv ima za razvoj človeka odnos, stik z drugo osebo, priznavajo 
tudi nevrološke raziskave, ki ugotavljajo, da je tudi razvoj možganov odvisen od 
interakcije z emocionalnim okoljem (Kompan Erzar 2003, 119). V prvih treh letih 
našega življenja se namreč »ob dozorevanju možganskih struktur utrdi določena 
relacijska matrica, ki preko vzorca odnosov, ki jih določa, oblikuje tudi razvoj 
posameznikovega jaza« (121). Možgani razvoj nevronskih sistemov prilagodijo okolju 
in v primeru, da je odnos, v katerem se možgani razvijajo, prepreden z negativnimi 
izkušnjami (travma, nepredvidljivost …), le-te trdno začrtajo nevronske poti in odzive. 
Tisti sistemi, ki so močneje programirani, pa se v prihodnosti lažje in hitreje aktivirajo 
ter sprožajo utečene odzive (Cvetek 2009, 62). Ker je možganski razvoj odvisen od 
izkušenj, ki jim je izpostavljen, lahko trdimo, da so posamezniki odsev okolja, v 
katerem so odraščali. 
 
Razvoj otroka je rezultat otroka samega, vpliva staršev in konteksta, v katerem se 
interakcija dogaja (družinski sistem). Starš in otrok sta povezana in medsebojno 
odvisna; njuno delovanje je pod vplivom sprememb (v družini in zunaj nje), ki otrokov 
razvoj globoko in nepovratno zaznamujejo. Kompan Erzarjeva (2003, 113–115) 
poudarja, da bi bilo napačno predpostavljati, da je katera izmed starševskih potez 
pomembnejša kot druga, ampak da je starševstvo kompleksnost prepletanja dimenzij 
kontrole (fizične, socialne in tudi psihične – kontrola vedenja, impulzov, obvladovanje 
čustvenih izrazov …) in empatije. Ta zgodnji odnos, v katerega smo vpeti, nas organsko 
in psihično tako zaznamuje, da ga vedno znova poustvarjamo v poznejših interakcijah.  
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Relacijska družinska terapija verjame, da moramo vzrok strahov in anksioznosti, ki jo 
odrasel posameznik doživlja v prostoru intime (pomembnih odnosov), iskati v izvorni 
družini posameznika, in sicer prav v tem temeljnem in središčnem odnosu med otrokom 
in osebo, ki zanj skrbi. Otrok se že zelo zgodaj nauči, da se mora, če želi ohraniti stik, 
»prilagajati na materino in očetovo odzivnost ter iskati sozvočje svojih potreb z 
njunimi« (Gostečnik 1999, 18). Ta temeljni odnos je lahko problematičen, zaznamovan 
z zlorabo, odrinjenostjo, zanemarjanjem, prevelikimi pričakovanji, nezdravo 
navezanostjo … Če sta namreč starša čustveno odsotna ali žalostna, bo skušal otrok 
svoje potrebe izražati v ozračju, ki bo zanju sprejemljivo. Naučil se bo prilagajati, 
pozoren bo na čustvena stanja drugih in upal, da bo nekoč dobil zadovoljiv odziv na 
svoje potrebe po varnosti, ljubezni, pozornosti (18). Strahovi, ki se skozi izkušnje tega 
odnosa vsadijo v posameznika, se odražajo v avtonomiji in intimnosti ter obvladujejo 
posameznikov svet intimnih odnosov (Gostečnik 2010a, 249).  
 
Ko se otrok rodi v družino, se rodi v določeno vzdušje in v določen vzorec odnosov, ki 
ga ponotranji – s tem pa nosi tesnobo celotnega družinskega sistema (Kompan Erzar 
2003, 31–33). To vzdušje, ta temeljna energija, ki v družini pomeni najmočnejši stik in 
odnos, je temeljni afekt (Kompan Erzar 2006, 26). Odnosi in vzdušje dajejo podlago 
temeljnemu afektu, ki ga nosi posameznik v sebi vse življenje in išče osebo (s 
podobnim afektom), ob kateri se bo čutil razumljenega (Simonič 2010, 301).  
 
Družinsko okolje in odnosi v njem oblikujejo naše možgane, zaznamujejo naš razvoj in 
v nas vtkejo teme, ki jih bomo preigravali celo življenje. 
 
 
1.2 Družina kot sistem 
 
Gostečnik (2005, 37‒39) pravi, da se človek oblikuje s štirih strani, ki se med seboj 
prepletajo in tvorijo celovitost – s strani jaza, relacijskega polja, afekta, ki nastaja med 
jazom in objektom, ter s strani sistema oz. družinskega vzdušja. Prav družinski sistem 
namreč s svojimi zakonitostmi, potrebami in dinamiko ustvarja afekte, ki se odslikavajo 
v vseh ostalih odnosih in sistemih. Družinsko vzdušje tako nosimo s sabo in ga 
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nezavedno odigravamo tudi potem, ko se osamosvojimo, ko vstopamo v partnerstvo in 
si ustvarjamo svojo družino, in to kljub temu, če se preselimo na drug konec sveta ali 
svojo izvorno družino zavržemo.  
 
Kadarkoli v nadaljevanju omenjamo družino, govorimo o t. i. družinskem sistemu, ki 
opisuje veliko več kot le skupino ljudi, ki jih veže sorodstven, intimen ali drugače 
povezovalen odnos. Družinski sistem je v duhu splošne sistemske teorije osredinjen in 
obravnavan na sedmih premisah (Gostečnik 2010b, 21‒32): 
1. Je organizirana celota medsebojno odvisnih elementov. V družini predstavljajo 
te elemente posamezniki, lastnosti posameznikov in družine kot celote (npr. 
karakter, cilji, vrednote …) ter odnosi oz. komunikacija med njimi. Vsak 
družinski član je individuum zase, a odvisen in tesno povezan z ostalimi člani 
družine, v odnosih, s katerimi tvori celoto s specifičnimi cilji, funkcijami.  
 
2. Je več kot le vsota njegovih elementov. Družinski sistem ni le na enem mestu 
zbranih več posameznikov, ki si delijo (ali pa ne) DNK. Med njimi mora 
obstajati odnos, interakcija, zaradi katere lahko rečemo, da je vsak izmed njih 
del nečesa večjega. Podobno kot za dve osebi ne moremo reči, da sta partnerja, 
če med njima ni ljubezni, zavezništva, komunikacije. 
 
3. Prisotnost feedbacka. Feedback je proces, ki vzbudi odziv in kaže na 
spremembo v sistemu, ki je lahko sprejeta ali pa ne, odvisno od trdnosti sistema. 
Negativen feedback teži k ohranjanju stabilnosti in stalnosti v sistemu, medtem 
ko pozitivni feedback vodi v spremenljivost. Dinamiko negativnega feedbacka, 
procesa samoregulacije, ki ga dojemamo kot proces, s katerim se živi sistemi 
upirajo toku razpada, imenujemo homeostaza (Wiener 1989, 96). 
 
4. Dinamika sistema je večvzročna in recipročna. Konkretno to pomeni, da je 
problem posameznika tudi problem celotnega družinskega sistema. Korenine 
nekega simptoma (npr. padec učnega uspeha, zasvojenost, nasilje), segajo veliko 
globlje kot do posameznika, pri katerem se je izrazil, in tudi vplivajo na celoten 
sistem. 
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5. Sestavljen je iz hierarhično urejenih podsistemov. Družinski sistem sestavljajo 
zakonski podsistem, starševski podsistem, bratsko-sestrski podsistem, podsistem 
vsakega posameznika … Podsistemi so od večjega sistema ločeni z mejami. 
Interakcije med njimi so osnovane na pravilih in vzorcih. Vsak podsistem ima 
lastno integriteto in je navidezno ločen od drugih podsistemov in sistema kot 
celote. Lahko bi celo rekli, da je sistem ruska babuška, ki na zunaj deluje kot 
eno, v notranjosti pa skriva manjše različice, ki so nujno v skladu z zunanjo 
obliko, čeprav različnih velikosti in edinstvenih poslikav.  
 
6. Ima mehanizem ravnovesja, ki v sistemu vzdržuje stabilnost. Omenjen 
mehanizem imenujemo tudi homeostaza in je samoregulacijski proces, ki se 
aktivira ob grožnji vzorcu, ki za sistem značilen. Značilni vzorec temelji na 
pravilih, vlogah in mejah, zaradi katerih lahko v družini prepoznamo specifične 
načine mišljenja, vedenja, čutenja … Predvidljivost, ki jo omogoča mehanizem 
ravnovesja, pripomore k stabilnosti sistema. V disfunkcionalnih družinah ta 
mehanizem kot nujni element družinskega ravnovesja prepozna simptomatiko, 
ki še dodatno zapira sistem, teži k rigidnosti in blokira priložnost za spremembo 
(Minuchin 1985, 290). 
 
7. Odprt sistem je podvržen spremembam in evoluciji. Družina je lahko bolj ali 
manj odprta za informacije, zahteve in vplive okolja, ki pa nanjo stalno vplivajo 
ter zahtevajo, da se spremeni. Za to, da družinski sistem lahko preživi in dosega 
svoje cilje, je včasih nujno, da se prestrukturira in vzpostavi novo ravnovesje – 
npr. ko se družina preseli v novo okolje in mora prilagoditi svoje kulturne 
vzorce, jezik, na novo vzpostaviti socialno mrežo ... Izzivi za spremembo in 
reorganizacijo sistema pa niso le v odnosu do okolja, ampak so neizogiben del 
razvojnega cikla družine (npr. prestrukturiranje in ohranitev trdnih mej in 
hkraten odziv na potrebo odraščajočega otroka po zasebnosti). 
 
Družinski sistemi so edinstveni in lahko med seboj zelo različni, vendar vsaka družina 
vzpostavi sistemsko dinamiko na način, da sistem kot celota deluje, ohranja trdnost in 
homeostazo. Družine je tako praktično nemogoče obravnavati po univerzalnem modelu, 
saj lahko isti vzorec v enem družinskem sistemu dobro deluje, za drugega pa bo 
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predstavljal grožnjo ustaljeni dinamiki. Kljub temu pa obstajajo neke splošne premise o 
tem, na kakšen način funkcionirajo družine, ki nudijo optimalno okolje za zdrav razvoj 
družbeno funkcionalnih posameznikov. Vzorci in odnosi izvorne družine vplivajo na 
posameznika v nešteto različnih aspektih celoten čas njegovega življenja in to, kar je 
družina vanj vsadila, mu funkcioniranje v družbi lahko olajša ali pa oteži.  
 
 
1.3 Zdravo funkcioniranje družine 
 
Prav zaradi variabilnosti družinskih sistemov je za strokovnjake določitev splošnih 
kriterijev, po katerih bi funkcioniranje družine lahko označili kot bolj ali manj zdravo, 
predstavljala in še predstavlja problem.  
 
Eno prvih analiz družin z dobrim funkcioniranjem je opravil Jansen (1952), ki je na 
podlagi svojega raziskovanja prepoznal osem indikatorjev bližine in solidarnosti v 
družini: strinjanje, sodelovanje, skupno skrb (ang. concern), naklonjenost, medsebojno 
spoštovanje, skupne interese, zaupanje in uživanje v druženju. Pollak (1957) ugotavlja, 
da zdrave družine povezujejo naslednje karakteristike: partnerja sta avtonomna in hkrati 
povezana, pripravljena sta se odreči lastnim potrebam, da bi zadovoljila potrebe 
partnerja, med njima prevladujejo pozitivna občutja, odnos med starši in otroki je 
vzajemen, starši otrokom pomagajo pri osamosvajanju, med sorojenci vladajo zdravi 
odnosi (podpora pri odkrivanju individualnih razlik in moči, spodbujanje zdrave 
tekmovalnosti, kot podsistem držijo skupaj), v družini spodbujajo osebni razvoj vsakega 
člana. Herbert Otto v šestdesetih letih izpostavi dvanajst značilnosti oz. moči družin, ki 
zagotavljajo prostor zadovoljitve fizičnih, emocionalnih in duhovnih potreb družinskih 
članov – družinski člani so senzitivni za potrebe drugega, jasno komunicirajo, 
zagotavljajo podporo, varnost in spodbudo ter vzpostavljajo kvalitetne odnose tako med 
sabo kot zunaj družine, vloge so fleksibilne, člani družine razvijajo svojo avtonomijo in 
imajo občutek pripadnosti družini, ohranjajo odnose z okoljem, krizo vidijo kot 
priložnost za rast ter poiščejo in sprejmejo pomoč, ko jo potrebujejo (Ponzetti 1989, 
44).  
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Večini zgodnjih raziskav zdravega funkcioniranja družin se očita dejstvo, da so zajele 
majhno skupino zelo homogenih nuklearnih družin, ki niso bile nujno reprezentativne. 
Uporabljeni merski instrumenti so bili samoocenjevalni; udeleženci raziskav so bili 
prostovoljci ali specifično izbrani, kar pomeni, da so pridobljeni rezultati teh raziskav 
odsevali prepričanja in vrednote majhne skupine družin, ki so se videle kot močne. 
 
Svojevrsten premik od prvotnega raziskovanja funkcioniranja v družinah je 
predstavljala Timberlawnska študija, izvedena leta 1976 s strani Lewisa in kolegov, ki 
je – v nasprotju z dotedanjimi samocenjevalnimi metodami – s pomočjo opazovanja 
interakcij v družinah sklenila, da družinski člani v zdravih družinah v družinskih 
interakcijah gradijo odnos zaupanja in topline, so odprti in spoštljivi, odprto in brez 
strahu izrazijo svoje nestrinjanje, uporabljajo strategijo pogajanja namesto moči, so 
iniciativni in prevzemajo odgovornost za lastne odločitve, zagotavljajo trdno, a hkrati 
fleksibilno strukturo, so emocionalno zreli in avtonomni, si delijo pogled na realnost in 
spodbujajo izražanje tako prijetnih kot neprijetnih čustev. So spontani, uporabljajo 
humor in znajo prepoznati talente v drugem (Lewis idr. 1976 v Wilcoxon 1985, 497). 
 
Če so se začetna raziskovanja funkcioniranja v družinah osredotočala na določitev 
elementov oz. značilnosti v t. i. zdravih, normalnih družinah, pa so avtorji, ki jih 
predstavljamo v nadaljevanju, funkcioniranje konceptualizirali kot dinamično in 
variabilno. Modeli, ki so jih razvijali v namen lažje diagnostike družin, funkcioniranje 
zaobsežejo v shemi odnosnosti med različnimi segmenti, ki skupaj določajo družinski 
sistem. 
 
1.3.1 Barnhillov model (»Healthy family cycle«) 
 
Barnhill je leta 1979 na podlagi pregleda kliničnih poročil družin z učinkovitim 
funkcioniranjem identificiral osem temeljnih dimenzij zdravja, ki jih je nato združil v 
štiri sklope: identitetni procesi (individualnost vs. zlitje, izolacija vs. povezovanje), 
sprememba (rigidnost vs. fleksibilnost, dezorganizacija vs. stabilnost), procesiranje 
informacij (izkrivljena vs. jasna percepcija in komunikacija) ter struktura vlog 
(recipročnost vlog vs. konflikt vlog, jasne vs. zamegljene generacijske meje). Model, ki 
ga je poimenoval »healthy family cycle«, upošteva dinamičnost sistema ter zmožnost, 
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da rast posameznika ali spremembe v odnosih sistema in podsistemov družino 
pomaknejo v smer boljšega ali slabšega funkcioniranja (Ponzetti 1989, 46). Dimenzije 
vsakega tematskega sklopa predstavljajo elemente v funkcioniranju zdrave oz. 
patološke družine (slika 1)(Wilcoxon 1985, 496). 
 
Družinske teme Dimenzije funkcioniranja v družini 
 ZDRAVA PATOLOŠKA 
Identitetni 
procesi 
Individualnost Zlitje 
Povezovanje Izolacija 
Zmožnost za 
spremembo 
Fleksibilnost Rigidnost 
Stabilnost Dezorganizacija 
Procesiranje 
informacij 
Jasna komunikacija Nejasna/izkrivljena komunikacija 
Jasna percepcija Nejasna/izkrivljena percepcija 
Struktura vlog Recipročnost vlog Zmedenost/konflikt vlog 
Jasne generacijske meje Zamegljene generacijske meje 
Slika 1. Barnhillov model po dimenzijah 
 
1.3.2 Cirkumpleksni model funkcioniranja zdrave družine 
(»Circumplex model of healthy family functioning«) 
 
Olson, Sprenkle in Russel (1979) so skušali v svojem modelu integrirati raznolikost 
dotedanjih konceptov zdrave družine. Funkcioniranje zdrave družine tako od patološke 
ločujejo na podlagi dveh dimenzij družinskih interakcij – kohezije oz. povezanosti 
(emocionalne vezi med družinskimi člani) in prilagodljivosti (reakcija na situacijski 
stres ali spremembo). Posebnost tega modela je, da upošteva dinamiko sistema in 
družino umesti v prostor kontinuuma obeh dimenzij. Ekstrem na katerikoli od dimenzij 
nakazuje na patološkost funkcioniranja. Družina z zdravim funkcioniranjem naj bi 
namreč znala vzpostaviti ravnovesje med obema. Člani družine, ki se znajde na nizki 
ravni dimenzije družinske kohezije, so čustveno odtujeni eden od drugega, medtem ko 
doseganje ekstremno visoke ravni kohezije lahko pomeni zlitje družinskih članov. 
Ekstremi na dimenziji prilagodljivosti pomenijo togost, rigidnost in neprepustnost 
družinskega sistema, ki za družino pomeni soočanje z veliko tesnobo ob prilagajanju 
tranzicijam, ki so sestavni del vsakega družinskega cikla (kadar gre za zelo nizko 
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prilagodljivost) ali pa kaotičnost, nestanovitnost in nepredvidljivost, če se družina 
nahaja visoko na dimenziji (Wilcoxon 1985, 495–496). 
 
Kot navaja Olson (2000), so model kasneje poglobili ter koheziji in prilagodljivosti 
pridali še tretjo dimenzijo – komunikacijo. Če je prvotni model funkcioniranje družine 
uvrščal po dimenziji le na relaciji visoko – nizko, postane diagnosticiranje in merjenje 
tukaj kompleksnejše. Kohezija v družini le-to na lestvici od nizke do visoke uvrsti v eno 
od štirih ravni: odtujena (ang. disengaged), ločena (ang. seperated), povezana (ang. 
connected) ali zlita (ang. enmeshed). Če se družina znajde v rangu »ločena« ali 
»povezana«, je še sposobna balansirati med povezanostjo in avtonomijo družinskih 
članov in zatorej zdravo funkcionira. Tudi v dimenziji fleksibilnosti lahko družino glede 
na njeno funkcioniranje uvrstimo v eno izmed štirih kategorij: rigidna (ang. rigid), 
strukturirana (ang. structured), fleksibilna (ang. flexible) ali kaotična (ang. chaotic). 
Zdravo funkcioniranje je, podobno kot pri koheziji, mogoče v sredinskih kategorijah 
(strukturirana, fleksibilna). Strukturirana družina je načeloma demokratična in omogoča 
pogajanja med podsistemi. Vloge so stabilne, a se v določenih segmentih delijo. 
Fleksibilna družina temelji na egalitarnem vodenju, kjer je prostor za pogajanja. 
Odločitve se sprejemajo demokratično; pravila in sistem kot celota so odprti za 
spremembe. Slika 3 prikazuje družinski zemljevid glede na obe omenjeni dimenziji.  
 
Tretja dimenzija – komunikacija v družini na shemi ni prikazana, ker velja za konstrukt, 
ki omogoča premikanje po ostalih dveh dimenzijah. Olson (2000, 150) poudarja, da 
družine, ki znajo najti ravnovesje v povezanosti in fleksibilnosti, zelo dobro 
komunicirajo v primerjavi z družinami, ki se znajdejo na ekstremih (npr. komunicirajo 
jasno, vsak član govori sam zase, lahko govorijo o sebi in odnosih …).  
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Slika 2. Zemljevid družine po cirkumpleksnem modelu funkcioniranja zdrave družine (vir: Olson 
2000, 148) 
 
Ta razširjen cirkumpleksni model funkcioniranja zdrave družine so pri svojem 
raziskovanju uporabili Fischer in sodelavci. Njihovo delo je znano predvsem zaradi 
poskusa objektivnega zbiranja podatkov. Značilnosti funkcioniranja zdravih družin so 
namreč predpostavili na podlagi mnenj in percepcij terapevtov. Sklenili so, da je zdrava 
družina tista, v kateri člani družine razvijejo občutek povezanosti in kolegialnosti. To 
vzdušje se kaže v podpori, sprejemanju in medsebojni skrbi. Člani spoštujejo dogovore 
in obveznosti ter individualno različnost v vedenju in vstopanju v odnose. Vse to 
dosežejo z odprto in jasno komunikacijo (Ponzetti 1989, 47). 
 
1.3.3 Kriteriji zdravega funkcioniranja v družini 
 
Walsheva po pregledu različnih teorij funkcioniranja v družini ugotavlja, da k zdravemu 
funkcioniranju pripomorejo naslednji procesi (Poljšak Škraban 2002, 56–57): 
 Družinski člani so med seboj povezani in zavezani k vzajemni podpori in skrbi 
eden za drugega. 
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 Spoštovanje edinstvenosti vsakega člana (avtonomije, potreb in individualnih 
razlik) ter skrb za dobro počutje družinskih članov vseh generacij. 
 Odnos med staršema je spoštljiv, podporen in vzajemen; moč in odgovornost sta 
enakomerno razdeljena. 
 Učinkovito vodenje in avtoriteta staršev sta ključna za vzgojo, zaščito in 
socializacijo otrok ter za skrb za druge ranljive družinske člane. 
 Družinski sistem je organizacijsko stabilen; vzorci interakcij znotraj sistema so 
jasni, konsistentni in predvidljivi. 
 Družinski sistem je prožen in prilagodljiv v zadovoljevanju potreb po 
spremembi; člani se s stresom učinkovito spoprijemajo ter obvladujejo izzive na 
prehodih v različna življenjska obdobja. 
 Komunikacija je odprta (jasna pravila in pričakovanja ter prijetno vzdušje 
omogočajo in zagotavljajo pestrost izražanja čustev in empatičnih odgovorov). 
 Reševanje konfliktov in problemov je učinkovito. 
 Sistem vrednot omogoča rast v zaupanju in obvladovanje problemov, spodbuja 
povezanost med generacijami, poudarja pomen etičnih vrednot in zavzemanja za 
širšo skupnost. 
 Zadostni ekonomski viri za zagotovitev temeljne varnosti ter psihosocialne 
podpore razširjene družine, socialne mreže in okolja (skupnost, večji socialni 
sistemi). 
 
 
1.4 Avtonomija in intimnost kot kazalca funkcioniranja družine 
 
Čeprav avtorji elemente zdravja oz. moči v družinskih sistemih upoštevajo z različnih 
gledišč in jih poimenujejo z različnimi termini, je opaziti, da enega glavnih elementov 
predstavlja vzpostavljanje ravnotežja med dimenzijama avtonomije in intimnosti.  
 
Avtonomija-ločenost se navezuje na občutja posameznika, na njegovo sposobnost, da se 
doživlja kot oseba, ločena od drugih in na distanci do tega, kar doživljajo drugi 
(Gostečnik 2010a, 216). Navezuje se na stopnjo samozavesti in neodvisnosti, ki jo ima 
posameznik v odnosih (Lindblom idr. 2017, 318). Gre torej za zmožnost vzpostavljanja 
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in ohranjanja lastne identitete, sposobnost samostojnega delovanja, ki pa lahko v 
posamezniku vzbuja občutek svobode ali pa osamljenosti. Avtonomen posameznik 
prepoznava lastne potrebe in jih zadovoljuje, zagovarja svoja stališča in interese ter 
spoznava samega sebe in v skladu s svojimi potenciali osebnostno raste. V odnosu 
avtonomija pomeni zmožnost partnerjev, da sprejmeta načine in poglede (npr. vrednote, 
interese, prijatelje), v katerih sta si različna (Gostečnik 2010a, 259). 
 
Intimnost-povezanost zaznamuje želja po biti del nečesa, »biti skupaj«. V intimnosti 
posameznik čuti, da je z drugim povezan, da sta si vzajemno blizu, da se »čutita«. Gre 
za »zmožnost biti v odnosu z drugim, kar pa je združeno z občutji združenja, enakosti in 
enakopravnosti ter seveda tudi različnosti« (Gostečnik 2010a, 216). Intimnost je 
občutek ljubljenosti in deljenja občutij (Lindblom idr. 2016, 3). Potreba po intimnosti se 
kaže v želji posameznika, da sodeluje drugimi, jim pomaga pri zadovoljevanju potreb, 
in to v trudu, da jih zaščiti in da je v njihovih očeh vreden, cenjen. V RDT je intimnost 
definirana kot zmožnost deliti ranljivost – intimen odnos je torej tisti, kjer si partnerja 
delita strahove, želje, fantazije, ki jih pred drugimi sicer skrivamo, ker se bojimo 
izpostavljenosti (Gostečnik 2010a, 257).  
 
Tako potreba po avtonomiji kot potreba po intimnosti posameznika sta temeljni 
vedenjski komponenti, ki ne predstavljata dveh ločenih sistemov, pač pa bolj dve plati 
enega kovanca. Bowen, ki je eden vidnejših teoretikov na področju družinske terapije in 
ustanovitelj multigeneracijske sistemske terapije, posameznikovo sposobnost, da ohrani 
občutek avtonomije oz. lastnega jaza in je hkrati povezan z družino oz. s katerimkoli 
čustvenim sistemom (prijatelji, partnerjem, cerkvijo …), označi s konceptom 
diferenciacije (v Gostečnik 2010b, 220). Diferencirani posameznik zmore vzpostaviti 
mejo med avtonomijo in povezanostjo z drugimi na način, da prisluhne prepričanjem 
drugih, uporabi njihova mnenja, jih skuša razumeti v njihovem doživljanju, a se hkrati 
odloča in vede na podlagi lastnih čutenj in presoje. Govorimo torej o diferenciaciji na 
kontinuumu avtonomije in intimnosti in ne o posamični dimenziji, ki izključuje drugo 
(Chung 2009, 22).  
 
Hovestadt in drugi (1985) avtonomijo in intimnost prepoznajo kot dejavnika, ki ključno 
vplivata na zdravje družine. Kot elemente avtonomije prepoznajo jasnost izražanja (ali 
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lahko razumem, kaj in kako družinski člani mislijo in čutijo), odgovornost, spoštovanje 
drugega (spodbujanje k izražanju lastnih mnenj, občutij in spoštljivosti, ko je vse to 
želel izraziti družinski član), odprtost do drugega (spoštovanje do občutij, prepričanj, 
vrednot, vedenj … drugega) ter soočanje z izgubami in ločitvami (je izguba sprejeta kot 
naravna, je žalovanje dovoljeno …). Elementi intimnosti vključujejo spodbujanje 
izražanja čustev (je dovoljeno in spodbujeno izražati čustva celotnega spektra in 
različnih intenzivnosti), ustvarjanje prijetnega družinskega vzdušja (splošno ozračje v 
družini), zmožnost razreševanja konfliktov, ne da bi podlegli stresu, sočutje in empatija 
med družinskimi člani ter zaupanje in razvijanje zaupanja (tako znotraj družine kot 
navzven). »Intimnost v družini je, če so člani emocionalno na razpolago drug drugemu 
tako, da nikomur ni odvzeta možnost, da čuti in podeli bolečino in veselje« (Čačinovič-
Vogrinčič 1998, 107). 
 
Omeniti velja, da (čeprav na tem mestu govorimo o avtonomiji in intimnosti v okviru 
družinskega sistema) obe komponenti razvija in določa odnos – ne le v družini, ampak 
med genetiko (biološke komponente), razvojnimi izkušnjami (razvojne komponente) in 
družinskim sistemom (socialne komponente) (Gostečnik 2010a, 218–231). V slednjem 
na spodbujanje/omejevanje avtonomije ali intimnosti najbolj vpliva sistem prepričanj in 
vrednot, ki se oblikuje okoli nenapisanih pravil in smernic v družini. Tako recimo 
odraščanje v družini, ki nezavedno prepričuje, da je življenje pač polno trpljenja, da je 
treba potrpeti, biti ponižen, se držati v ozadju, da sta priznavanje svojih talentov in 
ponos znak nečimrnosti, da je tvoja vrednost v tem, koliko si na voljo in v pomoč 
drugim … najverjetneje vodi v splošno servilnost. Prepričanja, da ljudem ni mogoče 
zaupati, da le izkoriščajo sadove tvojega dela in se napajajo s tvojim zdravjem in 
energijo, da je najbolje, če se držiš in delaš zase itd., pa posameznika tako prestrašijo in 
osamijo, da na področju intimnih odnosov životari.  
 
Spodbujanja avtonomije in intimnosti v družini ne zaznamujejo le takšna in drugačna 
prepričanja specifičnega družinskega vzdušja, temveč tudi makrookolje. Za zahodne 
individualistične družbe naj bi veljalo, da je ena glavnih razvojnih nalog adolescenta, da 
doseže avtonomijo in neodvisnost od družine in staršev, medtem ko vzhodne, 
kolektivistične družbe spodbujajo povezanost in konformnost s starševskim vrednotnim 
sistemom (Chung 2009, 20). Tudi kultura torej ustvarja neko splošno ozračje 
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»normalnosti«, zdravja, če hočete, ki teži k razvijanju enega ali drugega pola. Na tem 
mestu zopet poudarjamo, da to ne pomeni, da ne priznava vrednosti druge dinamike. 
Pomeni le, da ustvarja neko širše prepričanje o tem, kakšen je zdrav, funkcionalen 
posameznik. 
 
1.4.1 Tipi družin glede na stopnjo avtonomije in intimnosti 
 
Avtonomija in intimnost določata družinske sisteme in njihove tipične relacijske vzorce. 
Gostečnik (2010a, 231–233) odnos med avtonomijo-ločenostjo in intimnostjo-
povezanostjo razume kot odnos med načini razločevanja med čutenjem in mišljenjem 
ter načini poimenovanja ter čutenj in razmišljanj. V družinah, kjer je avtonomija 
spodbujena in omogočena, lahko opazimo naslednje značilnosti: 
 družinski člani sprejemajo razlike v čutenju in mišljenju vsakega člana; 
 vsakemu članu pomagajo, da spregovori o svojih čutenjih in mišljenju; 
 ko se član odloča za odhod od doma, ga pri tem (sploh starši) spodbujajo; 
 člani drug drugega spodbujajo k njegovim pozitivnim lastnostim in delovanju na 
področjih, kjer je lahko uspešen; 
 družina zagotavlja prostor in spodbuja člane k tveganju (da se preizkusi, da 
spoznava svoje meje). 
Nadalje opisuje komponente intimnosti-povezanosti, ki se v družinah kažejo skozi 
(Gostečnik 2010a, 233–235): 
 spodbujanje družinskih članov, da govorijo o svojem notranjem, emocionalnem 
svetu; 
 zagotavljanje prostora, kjer je dovoljeno govoriti o ranljivosti; 
 spodbujanje empatije, vživljanja v doživljanje, mišljenje in čutenje drugega; 
 spodbujanje komunikacije in regulacije močnih afektov; 
 spodbujanje odnosov zunaj družinskega kroga. 
Raziskovalci ugotavljajo, da obstajajo v perspektivi teh dveh dinamik vsaj štirje različni 
tipi družin (Olson 2000; Lindblom idr. 2014, 2017; Sturge-Apple idr. 2010; Minuchin 
1985): 
 Kohezivna družina je sposobna ohranjati ravnotežje med spodbujanjem 
avtonomije in intimnosti, tako da je družinskim članom omogočeno, da ohranijo 
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svojo individualnost in hkrati drug drugemu nudijo čustveno podporo. Za to 
obliko družine je značilna visoka stopnja topline in odsotnost razdora med člani. 
Meje v družinskem sistemu so trdne in jasne, a prepustne, kar otrokom omogoči, 
da dostopajo do virov intimnosti. Člani so sposobni obvladati negativna občutja 
in razrešiti konflikte znotraj podsistema, v katerem so se pojavili. 
 V avtoritarni družini je stopnja intimnosti relativno nizka, medtem ko visoka 
stopnja avtonomije med člani gradi zidove. Potrebo po deljenju svojega 
notranjega sveta nadvlada potreba in zahteva po poslušnosti. 
 Zlita družina je tista, kjer primanjkuje avtonomije, je pa zato opaziti zelo visoko 
stopnjo intimnosti, ki se kaže v odvisnosti in zabrisanih mejah v sistemu. 
Partnerja sta pogosto v konfliktu in sta kot starša vsiljiva. Člani družine sicer 
imajo dostop do resursov intimnosti, a je cena za to odpoved lastnemu jazu ter 
ujetost v nejasne in prepletene vloge. 
 Oddaljena družina ima nizko stopnjo avtonomije in intimnosti, kar se odraža v 
slabih in hladnih interakcijah med člani. Ti na sploh slabo funkcionirajo na 
področju medosebnih odnosov. Ker je komunikacija med člani slaba, se zdi, da 
je vsak član entiteta zase in ne del sistema. 
Bowen meni, da so funkcionalne družine tiste, ki so sposobne uravnotežiti 
posameznikove potrebe po avtonomiji in intimnosti (Gostečnik 2010b, 227). To ne 
pomeni, da so člani družine konstantno visoko diferencirani, ampak da je družina 
zmožna zagotoviti ponovno vzpostavitev ravnotežja med avtonomijo in intimnostjo po 
tem, ko je določena razvojna naloga družine (rojstvo, smrt, odhod otrok od doma …) ali 
katerakoli druga izredna situacija to ravnovesje porušila. Ob tem so meje in vloge v 
družini ostale jasne; emocionalni prostor je ostal odprt in sprejemajoč ter komunikacija 
direktna. 
 
Množica preteklih raziskav, ki je pod svoj drobnogled vzela posameznika, je našla 
ključnega »krivca« za posameznikovo sedanje delovanje v okolju, v katerem je 
odraščal, tj. v njegovi izvorni družini. Ker se jaz oblikuje zlasti v prvih letih življenja in 
ker se matrica prvotnih odnosov vpiše v našo možgansko in nevronsko strukturo, ni 
nepomembno, kakšna je družina, v katero se rodimo.  
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Funkcioniranje družine določa bolj ali manj spodbudno okolje za zdrav razvoj 
posameznika. Raznolikost in svojevrstnost izraznosti in delovanja izvornih družin je 
avtorje privedla do ugotovitve, da so si družinski sistemi podobni v elementih, ki sistem 
definirajo (v strukturi, mejah, vlogah, sistemu vrednot, kvaliteti komunikacije in 
reševanju konfliktov, prilagodljivosti na spremembe…). Hkrati vsaka družina vzpostavi 
sebi lasten življenjski kodeks, ki opredeljuje družino kot celoto in življenje v njej.  
 
Ena izstopajočih dimenzij, po katerih se družine med seboj razlikujejo, je spodbujanje 
avtonomije in/ali intimnosti. Družine, ki funkcionirajo bolj zdravo, stremijo k 
vzporednemu razvoju obeh. Funkcionalen, zdrav posameznik  je namreč tisti, ki zmore 
v odnosih ohranjati ravnotežje med samospoštovanjem oz. ohranjanjem avtentičnosti in 
lastne identitete (misli, potreb, želja) ter spoštovanjem individualnosti drugega, s 
katerim deli svojo ranljivost.  
 
Posameznik, ki je avtonomen in odprt za drugega, razume, da se lahko uresničuje le v in 
skozi odnose. Glavna tema vsakega odnosa pa so čutenja. Ko smo v odnosu, je prostor 
med jaz in ti napolnjen s čutenji – mojimi, tvojimi ter tistimi, ki si jih deliva. Ker to ne 
velja le za intimne odnose, marveč za vsako interakcijo med dvema posameznikoma, se 
v vsakem srečanju gibljemo v sferi lastnega čustvovanja, a smo hkrati izzvani, da 
rokujemo s čustvi drugega. 
  
 18 
 2. ČUSTVOVANJE 
Skrivnost vprašanja, kaj je tisto, kar nas v življenju vodi, oz. kje tiči v telesu naš um, 
privlači človeka že veliko dlje, kot bi morda najprej pomislili. Egipčani so menili, da 
leži mišljenje v srcu. Pitagora in Platon sta um umestila v glavo, Aristotel pa je verjel, 
da nas vodi srce. Descartes je dušo postavil v možgane (natančneje v epifizo). 
Znanstveniki devetnajstega stoletja so si prizadevali z empirijo ugotoviti povezave med 
deli možganov in konkretnimi spoznavnimi funkcijami ter tako celoto človekovih 
zmožnosti razdrobiti na več delov (Gardner 2010, 50). 
 
Diskusije o jabolkih in hruškah, o tem, ali je človek voden s strani razuma ali čustev, so 
stare vsaj dve tisočletji in vedno bolj ugotavljamo, da oznaka človeka kot 
razmišljujočega (homo sapiens) morda ni najbolj ustrezna, saj človeka ne zaobseže v 
njegovi celovitosti. Človek čuti. In razmišlja. Razmišlja o čustvih in je do svojih idej, 
prepričanj in misli čustveno naravnan – človek je bitje intelekta in čutenj. Kakor 
avtonomija in intimnost si tudi razum in čustva niso nasprotujoča, čeprav govorimo o 
dveh ločenih konceptih. V svoji knjigi o čustveni inteligenci Goleman pomenljivo 
uporabi naslov čustveni um, ki povezanost čustev in mišljenja zelo dobro zaobjame. 
 
Danes vemo, da se razmišljanje in čustvovanje dogajata v možganih. Čustvene reakcije 
nadzorujejo področja velikih možganov. Možgani informacije iz okolja v sodelovanju 
limbičnega sistema (amigdala, hipokampus, hipotalamus …), talamusa, neokorteksa ter 
drugih struktur na podlagi spominov (prejšnjih izkušenj) miselno in čustveno 
opomenijo.  
 
Izraz čustvo, emocija izvira iz latinske besede (e)motere, ki pomeni gibati se stran 
(Goleman 1998, 20). Čustva in čustvovanje nas spodbudijo k dejanjem, vključijo razum 
in telo, da se spoprimeta z nalogo, ki je v tistem trenutku prednostna (Gašperlin 2016, 
19). Goleman (1998, 20–21) navaja, da nas najbolj aktivira jeza, ki požene kri in izzove 
val energije, ki omogoči napad. Strah aktivira skeletne mišice, da se lahko hitreje 
poženemo v beg, pozornost usmeri proti grožnji, veselje telo umiri, da si opomore od 
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siceršnjih intenzivnih fizioloških odzivov – vsako od čustev vzbudi v našem telesu 
drugačen odziv. 
 
Glavni namen čustev je posredovanje informacij o sebi in o drugem. Čustva imajo tako 
pomembno vlogo za naše preživetje v naravi in družbi (Gašperlin 2016, 23, 29). Čustva 
vzbudijo potrebne vedenjske odzive, sodelujejo pri odločanju, izboljšajo spomin za 
pomembne dogodke in olajšajo medosebne interakcije (Gross in Thompson 2007, 4). Če 
želimo biti v življenju uspešni (uspešno preživeti in funkcionirati v medosebnih 
odnosih), je torej izredno pomembno, da svoja čustva prepoznamo in obvladujemo. 
 
 
2.1 Čustvena inteligenca 
 
Termin čustvena inteligenca sta oblikovala ameriška psihologa John Mayer in Peter 
Salovey, v znanstvenem prostoru pa se je udomačil konec 20. stoletja z delom Daniela 
Golemana. A o vidikih čustvene inteligence se je razpravljalo že dolgo pred tem. Že 
Aristotel namreč poudarja pomen učinkovitega izražanja in rokovanja s čustvi, ko pravi, 
da se vsakdo lahko ujezi – toda biti jezen na pravo osebo, v pravi meri, ob pravem času, 
s pravim razlogom in na pravi način … to je veščina, ki je ne premore vsak (Kanoy 
2014, 19). 
 
Ker je čustvovanje samo po sebi kompleksno in večplastno, tudi ni enotne definicije 
čustvene inteligence. V grobem gre za »skupek človekovih sposobnosti, povezanih z 
zmožnostjo dobrega upravljanja z lastnimi in tujimi čustvi« (Dermastja 2015, 37). 
Salovey in Mayer sta emocionalno inteligenco opredelila kot sposobnost posameznika, 
da uporabi čustva za dosego ciljev ter pravilno ovrednoti, izrazi in regulira svoja in tuja 
občutja (Gough 2015, 2). Bar-On jo opiše kot »vrsto nekognitivnih sposobnosti, 
kompetenc in spretnosti, ki vplivajo na uspešnost posameznika pri njegovem 
spoprijemanju z zahtevami in pritiski okolja« (Pečjak in Avsec 2003, 60). Kanoy (2014, 
19) pravi, da čustvena inteligenca obsega celo vrsto veščin, s pomočjo katerih svoja 
čustva razumemo in izkoriščamo z namenom realnejšega samozavedanja, dviga 
samozavesti, lažjega spoprijemanja s stresom, izboljšanja medosebnih odnosov, 
boljšega odločanja in uspešnosti pri delu.  
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Vidimo lahko, da avtorji na emocionalno inteligentnost ne gledajo kot na enotno 
sposobnost, temveč jo predstavijo kot nekakšen referenčni okvir skupku veščin, ki 
posamezniku omogočajo gradnjo kvalitetnega odnosa do samega sebe in drugega s 
pomočjo samorefleksije in z uporabo čustvovanja. Visoka čustvena inteligenca 
posameznika je koristna ne le za posameznika, ampak tudi za vse, s katerimi je 
posameznik v interakciji, saj ima rokovanje s čustvi drugega pozitivne učinke za oba 
vpletena (Austin 2007, 180).  
 
Eden prvih in vidnejših avtorjev, ki je v svojih raziskovanjih uma poudaril pomen 
veščin, ki jih kasneje naslavljamo s skupnim izrazom čustvena inteligenca, je Howard 
Gardner. Leta 1983 je predstavil teorijo mnogoterih inteligentnosti in na seznam 
inteligenc uvrstil tudi dve osebni inteligenci – osebno, notranjo in medosebno, 
interpersonalno inteligenco.  
 
Notranja osebna inteligenca se izraža pri čustvovanju, predvsem pri posameznikovem 
raziskovanju in poznavanju lastnih čustev. Osrednja zmožnost, ki deluje pri razvoju teh 
notranjih vidikov, je dostop do lastnega čustvenega življenja. Govorimo torej o 
zmožnosti razlikovanja med čustvi, ki se v nas porajajo, njihovega poimenovanja in 
izražanja. Osebna inteligenca je torej zmožnost izkoriščanja čustvovanja kot sredstva za 
razumevanje in usmerjanje svojega vedenja. Zelo grobo povzeto bi to pomenilo, da ko 
določeno čustvo v sebi prepoznamo in smo ga sposobni poimenovati, lahko na osnovi 
razlikovanja prijetno/neprijetno presodimo, ali se želimo v določeno situacijo še bolj 
vključiti ali pa se iz nje umakniti (Gardner 2010, 273–275). Notranja osebna 
inteligentnost je »sposobnost oblikovanja natančnega, verodostojnega mnenja o sebi in 
tudi zmožnost, da znamo oblikovani model o sebi učinkovito uporabiti v življenju« 
(Goleman 1998, 56). Je »sposobnost dostopa do svojih čustev in razlikovanja med 
njimi, da lahko vplivamo nanje pri upravljanju našega vedenja« (57). 
 
Za razliko od notranje je medosebna inteligenca usmerjena navzven, k vedenju in 
občutkom drugih. Zmožnost, ki jo odlikuje, je zmožnost opazovanja in razlikovanja 
razpoloženj, značajev, motivacij in (lahko prikritih) namer drugih posameznikov. 
Posameznik lahko v skladu s tem znanjem vpliva na druge, recimo skupino različnih 
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ljudi prepriča, da se obnašajo v skladu z želenimi cilji. Visoko razvita medosebna 
inteligenca odlikuje politične in verske voditelje, terapevte in sploh vse, ki se zelo dobro 
znajdejo pri delu z drugimi (Gardner 2010, 273–275). Medosebna inteligentnost je 
»sposobnost razumevanja drugih ljudi: vedenje o tem, kaj jih spodbuja, kako delajo in 
kako je dobro sodelovati z njimi« (Goleman 1998, 56). Je »sposobnost opažanja in 
primernega odzivanja na razpoloženje, razburljiv značaj, spodbude in želje drugih ljudi« 
(57). 
 
Značilnosti Gardnerjevih osebnih inteligenc lahko prepoznamo v opisih čustvene 
inteligentnosti pri drugih avtorjih. Mayer in Salovey  izpostavljata štiri temelje čustvene 
inteligentnosti, ki se med sabo hierarhično nadgrajujejo. Ti temelji so: sposobnost 
natančno zaznavati, oceniti in izraziti čustva, zavestno občutenje ali vzbujanje čustev (z 
namenom boljšega razumevanja sebe in drugih), sposobnost razumeti čustva in 
spoznanja, ki jih čustva prinašajo, ter sposobnost uravnavanja čustev tako, da 
spodbujajo čustveno in intelektualno rast (Rabuzin 2011, 244).  
 
Goleman čustveno inteligenco sprva vidi kot konstrukt petih entitet: prepoznavanja in 
uravnavanja emocij, samomotiviranja, prepoznavanja emocij pri drugih in ravnanja v 
medosebnih odnosih (Pečjak in Avsec 2003, 59). V svojem nadaljnjem delu jo globlje 
razdela. V delu iz leta 1998 navaja petindvajset različnih spretnosti, ki jih pripiše petim 
komponentam. Te pa razdeli v dve večji skupini – osebne in socialne spretnosti, ki se 
praktično prekrivata z Gardnerjevima osebnima inteligencama. Med osebne spretnosti 
Goleman (2000) umešča zavedanje sebe, obvladovanje čustev in spodbujanje sebe oz. 
motivacijo. Glavni spretnosti socialne komponente vidi v empatiji in družbenih 
spretnostih. 
 
Še eden bolj prepoznavnih modelov je, kot navajata Pečjak in Avsec (2003, 60–63), 
Bar-Onov model čustvene in socialne inteligentnosti, ki med komponente emocionalne 
inteligentnosti umesti intra- in interpersonalno inteligentnost. Intrapersonalno 
inteligentnost snuje na podlagi emocionalnega zavedanja, asertivnosti, 
samospoštovanja, samoaktualizacije in neodvisnosti. Interpersonalna inteligentnost po 
njegovem temelji na sposobnostih empatije, medosebnih odnosov in čuta za družbeno 
odgovornost. 
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V naboru kompetenc, ki jih avtorji pripisujejo konstruktu čustvene inteligentnosti, 
centralno mesto zaseda prav sposobnost rokovanja s čustvi, pa naj si bo to poznavanje 
in obvladovanje lastnih čustev ali pa spretnost uravnavanja čustev pri drugih, čemur 
Goleman (1998, 61) pravi kar »umetnost ustvarjanja in ohranjanja medosebnih 
odnosov«. Proces rokovanja s čustvi poznamo tudi pod imenom čustvena regulacija. 
 
 
2.2 Čustvena regulacija 
 
Značilnost, ki omogoča proces čustvene regulacije, je variabilnost odzivov, h katerim 
čustva težijo (Gross in Thompson 2007, 5). Regulacija čutenj je sposobnost, da 
določeno čustvo zaznamo, ga osmislimo in ustrezno izrazimo ter ga s tem funkcionalno 
sprostimo (Gašperlin 2016, 185). Mehanizem regulacije čutenj prevaja čustvene 
impulze v telesne (in obratno) in je kažipot za približanje ali oddaljitev (Kompan Erzar 
2003, 123). Thompson (2011, 56) čustveno regulacijo razume kot skupek zunanjih in 
notranjih procesov, odgovornih za spremljanje, ocenjevanje in spreminjanje čustvenih 
reakcij, še posebej njihove intenzivnosti in trajanja z namenom doseganja 
posameznikovih ciljev. 
 
Proces regulacije se dogaja na kontinuumu od namerne, zavedne in naporne do 
avtomatske, nezavedne in nenaporne regulacije. Ob tem je potrebno poudariti, da 
določena oblika čustvene regulacije ni nikdar a priori slaba ali dobra. Uporabljena je 
lahko, da zadevo izboljša ali poslabša, odvisno od konteksta in želenega cilja (Gross in 
Thompson 2007, 8–9). 
 
Gross in Thompson (2007, 10–15) razlikujeta med petimi skupinami strategij čustvene 
regulacije:  
 situacijska selekcija: Vključuje delovanje v smeri izbiranja situacij, za katere je 
bolj verjetno, da bodo v nas vzbujale želena (največkrat prijetna) čustva (npr. 
starš izbira med frizerskimi saloni, kamor bi peljal sina na prvo striženje ter 
izbere salon, ki bi otroku lahko dal pozitivno izkušnjo – salon z barvnimi 
stenami, zanimivimi poslikavami, igračami …). Situacijska selekcija zahteva 
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zmožnost predvidevanja situacije in pričakovanih čustvenih odzivov, ki jih bo 
situacija vzbudila. Nas pa selekcija situacije lahko hitro zavede, da stremimo k 
trenutno zadovoljivim razpletom in si dolgoročno življenje otežujemo (npr. 
sramežljivi osebi lahko ustreza, da se ogne zabave, lahko pa to dolgoročno vodi 
v njeno izolacijo).  
 
 situacijska modifikacija: Zadeva delovanje (izraz na obrazu, govor, vedenje …), 
ki bi spremenilo čustven izplen situacije, v kateri trenutno smo (npr. ko se 
otroku s škarjami približa frizer, ki se ga otrok prestraši zaradi njegove vizualne 
podobe, starš prosi za striženje frizerja, ki v otroku ne vzbuja strahu). Izraz na 
obrazu izpostavljamo predvsem kot način regulacije čustev pri otroku – starš 
lahko s svojim izrazom otroka v njegovem čutenju sprejme ali pa zavrne in mu s 
tem (čeprav neverbalno) daje jasno sporočilo, ki ga otrok ponotranji.  
 
 usmerjanje pozornosti: Usmerjanje pozornosti je eden prvih načinov čustvene 
regulacije, ki se pojavi v razvoju (Gross in Thompson 2007, 13). Lahko bi rekli, 
da gre za notranjo selekcijo situacije, v kateri posameznik izbira med strategijo 
preusmeritve pozornosti iz situacije kot celote na določene aspekte (ang. 
distraction) in koncentracijo na čustvene vidike, ki jih situacija poraja. 
Usmerjanje pozornosti ima več oblik, npr. fizična odtegnitev pozornosti (ko si 
zatisnemo ušesa, prekrijemo oči), notranja preusmeritev pozornosti 
(koncentracija in preusmeritev pozornosti iz situacije kot celote) in odziv na 
drugega, ki je preusmeril našo pozornost (npr. otrok med striženjem izgubi 
interes in želi oditi, a ga starš zaplete v pogovor o njegovem rojstnem dnevu). 
 
 sprememba v kogniciji: Način, na katerega mislimo o situaciji ali o naši 
sposobnosti za rokovanje z zahtevami, ki jih situacija ima, spremeni 
emocionalno vrednost situacije (npr. starš brnenje brivskega strojčka, ki otroka 
plaši, primerja s predenjem mačke; odrasli to počnemo, ko primerjamo našo 
situacijo s situacijo nekoga, za katerega menimo, da mu je težje).  
 
 modulacija odziva: Zaznamuje načine, s katerimi direktno vplivamo na fizični, 
izkustveni ali vedenjski odziv na čustveno izkušnjo. To storimo z uporabo drog 
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ali alkohola, telesno aktivnostjo, celo hrano ali pa preprosto, ko reguliramo 
izražanje svojih čustev (ker moški ne jočejo, ker nočemo pokazati strahu …). 
 
 
2.3 RDT in regulacija afekta 
 
Čustvena regulacija oz. regulacija afekta je ena temeljnih premis relacijske družinske 
terapije. Gostečnik (2011, 63) razlaga, da je regulacija afekta mehanizem, ki vodi 
procesa projekcijsko-introjekcijske identifikacije in kompulzivnega ponavljanja ter 
preko njiju gradi obrambo pred soočenjem z bolečimi čutenji.  
 
Mehanizem regulacije afekta se vzpostavi v primarnem odnosu otroka z materjo in 
očetom ob tistem prvem srečevanju med potrebo otroka po stiku in načinom, na 
katerega mu starš odgovarja, tj. s pogledom, dotikom … regulira. Otrok izkušnjo 
temeljnega vzdušja, t. i. temeljnega afekta in njegove regulacije, ponotranji (ponotranji 
telesne senzacije emocij). Z leti prida še vedenjske, kognitivne in čustvene komponente. 
To doživljanje, ki zanj pomeni obljubo stika s pomočjo projekcijsko-introjekcijske 
identifikacije in kompulzivnega ponavljanja prebuja in poustvarja v vseh kasnejših 
odnosih, pa naj si bo ta dinamika, funkcionalna ali patološka. Naloga RDT je, da 
prepozna nefunkcionalno reguliran temeljni afekt ter ga v terapevtskem odnosu regulira 
na nov, za posameznika bolj funkcionalen način.  
 
Ker temeljni afekt posamezniku obljublja stik in ga hkrati izpostavlja nevarnosti 
zavrženosti, strahu, žalosti, zlorabe itd., je prav v njem najbolj ranljiv. Da bi se 
(posameznik ali sistem) obvaroval pred vsebinami, ki bi lahko ogrozile njegovo 
notranje-psihično strukturo, oblikuje obrambo – t. i. afektivni psihični konstrukt (APK), 
ki »/…/proizvede najrazličnejše simptome, tako čustvene, afektivne, organske kakor 
tudi vedenjske in kognitivne, in to na vseh treh nivojih: sistemskem, interpersonalnem 
in intrapsihičnem področju« (65). APK posamezniku omogoča, da boleče vsebine 
zanika, potlači, odcepi. V odnosih ga brani pred potencialno zavrnitvijo s strani drugega 
in hkrati onemogoča dostop do ranljivosti, ki je bistvena za vzpostavitev 
funkcionalnega, intimnega odnosa. S tem postane APK bistven del načina regulacije 
afekta v odnosu in tarča spremembe v terapiji. 
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Posameznik  torej vstopi v odnos, ki ga nezavedno prepozna kot znanega, podobnega 
primarnemu odnosu, kjer se bo lahko ponovil temeljni afekt. Ob je v njegovem 
nezavednem prisotno upanje, da bodo nova situacija, novi ljudje, nov odnos omogočili 
funkcionalno regulacijo bolečih afektov. V odnosu posameznik z mehanizmom 
projekcijsko-introjekcijske identifikacije odcepljene in zanikane boleče vidike sebe 
projicira v drugega ter ga s kompulzivnim ponavljanjem le-teh (vzorcev interakcij in 
komunikacij) prisili, da se z njimi identificira (66–68). Ko je drugi na projekcijo 
odziven, ko jo sprejeme in se z njo identificira, si posameznik to zavestno razlaga kot 
povezanost in ljubezen, kot izpopolnitev obeh … in APK je utrjen tudi v tem odnosu 
(71). Nezavedni spomin vzbudi v podobni situaciji utrjen in znan APK, ki (zopet) 
blokira možnost za posameznikovo razrešitev. 
 
RDT predpostavlja, da se lahko vsi zapleti, ki so se utelesili v odnosu, v odnosu tudi 
razrešijo. Ko te odnose ponovno vzbudi, skuša vzpostaviti v novem (terapevtskem) 
odnosu spremenjeno regulacijo bolečih afektov. To terapevt doseže prek identifikacije 
mehanizmov APK (projekcijsko-introjekcije identifikacije, kompulzivnega ponavljanja)  
in končno – temeljnega afekta. Kot sistemska teorija skuša RDT do teh temeljev priti 
preko simptomatike, ki se izraža v družinskem sistemu. Če se zaplet ne razreši in sistem 
ne postane funkcionalen na kognitivni, čustveni, vedenjski in organski ravni, se 
terapevtsko delo usmeri v iskanje in razreševanje afekta na interpersonalni ravni ter 
morda celo v intrapsihi posameznih članov sistema (76). Spremembe v regulaciji 
afektov terapevt spodbudi s tem, da postane starš, ki v svojem telesu občuti, ozavesti, 
predela boleča občutja ter jih na empatičen način vrne. Ob tem skuša pri klientu/ih ali 
sistemu ozavestiti, opredeliti in ovrednotiti mehanizme (njihov izvor, delovanje in 
namen), ki onemogočajo vzpostavljanje in vzdrževanje funkcionalnih odnosov. 
 
 
2.4 Čustvena regulacija v družini 
 
Čustvo nikdar ne more ostati neregulirano, saj je proces regulacije razvojno (nevrološko 
in vedenjsko) vsajen v čustvo samo. Raziskave so pokazale, da se nevrobiologija čustev 
pospešeno in temeljno razvija v prvih letih življenja in stremi k možnosti za večjo 
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samokontrolo. Te razvojne spremembe so tesno povezane in zaznamovane z 
odzivnostjo osebe, ki otroka neguje (Thompson 2011, 53–54). Povedano drugače – 
temeljni odnos v naše telo vpiše čustvene izkušnje, izražanje in načine rokovanja s 
čustvi (Fosco in Grych 2012, 558). Thompson (1991, 271) poudarja, da je rokovanje s 
čustvi pomembna komponenta čustvene zrelosti in čustvena kompetenca. 
 
Regulacija čustev postaja domena posameznika z nevrofiziološkim razvojem, rastjo 
kognitivnih in lingvističnih spretnosti ter zmožnostjo samozavedanja. V najzgodnejšem 
obdobju je čustvena vzdraženost regulirana s strani drugih (270). 
 
Otrok močno čustvo, da ga to ne bi preplavilo, eksternalizira (npr. z jokom). Starši 
njegovo vznemirjenost sprejmejo, zadržijo, preoblikujejo in poimenujejo ter jo v 
predelani obliki (v obliki holdinga, komentarja, varnosti) vrnejo. Ko otrok to 
preoblikovano in sprejemljivo čustvo sprejme, ga vzame za svojega in ponotranji 
vzdušje ter način rokovanja s čustvom za naslednjič (Kompan Erzar 2003, 123). Če ima 
jokajoč otrok ob sebi starša, ki njegovo stisko začuti in zdrži čutenja (npr. jezo), ob tem 
pa zna z njim ohraniti stik, se bo te spretnosti čustvenega spoprijemanja počasi priučil 
tudi otrok. V primeru, ko mama jeze ne prepozna, z njo ne vzdrži in prekine stik z 
otrokom, pa se bo otrok naučil jezo zatreti. Mati tako ne regulira le otrokovih notranjih 
stanj, temveč preko svojega obraza otroku daje dražljaje, ki mu omogočajo razbiranje 
čustev in s tem oblikuje otrokov jaz, da postane sposoben samoregulacije (124). Z leti, 
ko otrok odrašča, se starši na njegovo čustveno izražanje vedno bolj odzivajo na načine, 
ki so skladni s čustveno kulturo socialnega okolja, v katerem živijo. Njihove 
intervencije so veliko bolj zaznamovane z meta-čustvenimi sporočili (npr. »veliki fantje 
ne jočejo«), ki zaznamujejo in oblikujejo otrokove reprezentacije čustev in čustveno 
regulacijo (Thompson 1991, 281). 
 
Vidimo, da osnova za samoregulacijo izhaja iz diadične regulacije, tj. »primerne 
komunikacije s pomembnimi osebami, ki uravnavajo ter pri otroku organizirajo rast in 
razvoj ključnih možganskih območij, ki so odgovorna za čustveno uravnavanje« 
(Cvetek 2009, 65). Fosco in Grych (2012, 571) ugotavljata, da (čeprav največji vpliv za 
razvoj čustvene regulacije pri otroku pripisujemo toplemu, za čustva senzitivnemu 
starševstvu (odnosu starš–otrok) in družinski klimi) je odnos med staršema tisti, na 
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katerem to troje temelji in tako posredno, a bistveno vpliva na otrokovo čustveno 
regulacijo. 
 
Če je odnos med staršema odprt za ranljivost in predelovanje bolečih vsebin, bo mati 
lahko v tem odnosu ločila med lastnimi potrebami in čutenji ter čutenji in potrebami 
otroka, s tem pa presegla svoje mehanizme ne-varne navezanosti, ki bi se sicer 
vzpostavili med njo in otrokom (Kompan Erzar 2003, 127). Da lahko starša v svojem 
partnerskem odnosu to dosežeta, morata biti sposobna spodbujati avtonomijo1 pri 
partnerju in pri otroku. Raziskave kažejo na pozitivno povezanost spodbujanja 
avtonomije pri otroku in razvoja prilagodljive čustvene regulacije, medtem ko se 
starševsko zaviranje avtonomije pri otroku odraža v neprilagodljivih strategijah 
čustvene regulacije (npr. v potlačitvi) (Brenning idr. 2015, 564). Okolje, ki spodbuja 
rast v avtonomiji, sprejema čustva takšna, kot so. Otroke spodbuja v raziskovanju 
lastnega čutenja ter ponuja možnost, da čustva izražajo ter se o njih pogovarjajo. Starša 
izkazujeta pristen interes za čutenja otrok. To v kombinaciji z usmerjanjem, kako 
rokovati z neprijetnimi, težkimi občutji, zagotavlja otroku, da svoja čustvena stanja čuti, 
raziskuje, reflektira ter se nanje odziva na neobrambne načine (564). Okolje, ki 
omogoči, da posameznik prihaja v stik z bolečimi čustvi in afekti, v posameznikovi 
psihi ne bo vzbudilo nuje po oblikovanju kompleksnega obrambnega mehanizma, ki mu 
v RDT pravimo afektivni psihični konstrukt, saj mu bo omogočilo, da je ranljiv in 
predeluje boleča doživetja brez uporabe odcepitve, potlačitve, disociacije in drugih 
obramb (Gostečnik 2010b, 317; Cvetek 2009, 65). 
 
Okolje vpliva na način, na katerega otrok interpretira in ocenjuje svoja občutja, se uči 
strategij rokovanja s čustvi, dosega kompetence in samozavest v obvladovanje občutkov 
in dosega kulturna in spolna pričakovanja v čustveni regulaciji (Thompson in Meyer 
2007, 249).  
 
Cilj čustvene regulacije v odnosu starš–otrok je otroka spoznati s čustvi, da lahko prične 
sam spoznavati svoj notranji čustveni svet, čustva prepoznati in poimenovati, si jih 
dovoliti začutiti in izraziti na družbeno primeren način, prepoznati situacije, v katerih se 
ta čustva vzbudijo in delovanje, h kateremu nas čustva spodbujajo, usmeriti k dosegi 
                                                 
1
 O avtonomiji smo več govorili v poglavju 1.3. 
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njegovih ciljev. Cilj je zmožnost samoregulacije čustvenih stanj. Kljub temu pa 
medosebna čustvena regulacija ostaja pomembna tudi v »življenju potem«. 
 
 
2.5 Medosebna čustvena regulacija 
 
V literaturi zasledimo veliko konceptov, ki so si med seboj podobni in jih lahko 
povezujemo z našim vplivom na čustvovanje drugega. Niven, Totterdell in Holman 
(2009, 499) naštevajo le nekatere: interpersonalna čustvena regulacija, interpersonalna 
regulacija afekta, interpersonalni čustveni menedžment, emocionalno delo, 
interpersonalno vplivanje, socialna podpora, negovanje (ang. caregiving) … V tej nalogi 
so termini medosebna čustvena regulacija (MČR), interpersonalna čustvena regulacija 
in rokovanje s čustvi drugih uporabljeni kot sopomenke za proces, v katerem 
regulator/agent uporablja določene strategije (izboljšanja ali poslabšanja), da z njimi 
vpliva na čustvovanje drugega. 
 
Zmožnost rokovanja z lastnimi čustvi in tudi čustvi drugih je ena glavnih komponent 
čustvene inteligence. Rokovanje s čustvi je oblika čustvene regulacije, ki je definirana 
kot sposobnost prilagoditi občutja in vedenja situaciji in družbenemu kontekstu (Bacon 
in Regan 2016, 334). S čustvi spretno rokujemo, ko v jezi na šefa stisnemo pesti in zobe 
ter izberemo primerne besede, da jeze nad njim ne izrazimo z metanjem predmetov ali 
kričanjem. Zdravniki tragično novico sorodnikom sporočijo z žalostnim in sočutnim 
izrazom. Mojstri rokovanja s čustvi so igralci … 
 
Čustvena regulacija se lahko odvija v nas samih (intrapersonalna čustvena regulacija) 
ali pa v odnosu do čustev drugega. Kadar so tarča našega rokovanja čustva drugega, 
govorimo o interpersonalni čustveni regulaciji. Ta se vedno dogaja v socialnem 
kontekstu, medtem ko lahko lastna čustvena stanja reguliramo v samoti ali v prisotnosti 
drugih.  
 
Niven izpostavlja štiri značilnosti medosebne čustvene regulacije, ko pravi, da je 
interpersonalna čustvena regulacija nameren proces regulacije, ki ima afektivno in 
socialno tarčo (Niven 2017, 89). Socialna tarča je afekt, ki ga želi regulator spremeniti. 
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Afekt imenujemo socialna tarča zato, ker pripada drugi osebi. Afektivna tarča 
imenujemo posameznika, lastnika afekta, ki ga reguliramo. 
 
MČR je namerna, nadzorovana in zavedna (Niven 2017, 90), vendar Gross (1998; 1999, 
v Niven, Totterdell in Holman 2009, 498) poudarja, da vedenja, ki vplivajo na 
spremembo v razpoloženju drugega, in so sprva namerna, sčasoma postanejo navada, 
zatorej ne smemo strogo ločevati namerne in zavedne MČR od nezavednih in 
nenamernih vidikov MČR (npr. nezavednega prenosa čustev, ki se dogaja med 
posamezniki na dnevni ravni
2). Ker je MRČ namerna, za osebo, ki jo izvaja, predstavlja 
napor in terja od nje čustveno energijo, zato lahko oseba po takšni interakciji čuti 
čustveno izžetost. Vendar pa vse oblike MRČ ne zahtevajo enako energije – uporaba 
strategij poslabšanja razpoloženja drugega je veliko bolj izčrpavajoča, kot so strategije 
izboljšanja (Niven 2017, 90). Ob poizkusih, da drugega razvedrimo, razbremenimo ali 
opogumimo, smo namreč nagrajeni s pozitivnim feedbackom (npr. hvaležnostjo 
drugega), ki napolni naš »čustveno-energetski rezervoar«, medtem ko pri uporabi 
strategij poslabšanja od drugega ne moremo pričakovati pozitivnega feedbacka.  
 
Kot vsaka čustvena regulacija tudi MČR stremi k spremembi ali ohranitvi določenega 
čustvenega stanja. Posameznik lahko v MČR vstopa z različnimi motivi/cilji. Dolgo je 
veljalo, da so ti cilji vselej dobri za drugega in odnos (t. i. prosocial), vendar pa lahko 
posameznik čustvena stanja in razpoloženje pri drugemu spreminja tudi v negativni 
smeri (t. i. non-prosocial), jih poslabša, recimo z namenom, da povzdigne sebe (Niven 
2017, 89). 
 
MČR skuša svoj cilj doseči preko regulacije afekta pri drugem, zato osebo, katere 
čustvena stanja (ali vedenja) želimo spremeniti, imenujemo afektivna tarča. Raziskave 
so pokazale, da rokovanje s čustvi drugega v njem povzroči spremembo vedenja, 
fizičnega zdravja ali celo intenzivnosti kliničnih simptomov (Niven 2017, 90). Ker je 
odnos (in s tem interakcija) dvosmeren proces, MČR seveda vpliva tudi na regulatorja 
(npr. upad samozavesti, če MČR ni uspešna).  
 
                                                 
2
 Zaki in Williams (2013, 804) navajata, da že sama prisotnost drugega dokazano oslabi negativna 
čustvena stanja ter to nenamerno regulacijo pri drugem poimenujeta modulacija afekta.  
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2.5.1 Notranja in zunanja medosebna čustvena regulacija 
 
Zaki in Williams (2013, 804) ločita med notranjo in zunanjo MČR. Osrednja razlika 
med notranjo in zunanjo MČR je v tem, da pri notranji reguliramo lastna čustvena 
stanja, pri zunanji pa so predmet regulacije čustvena stanja drugega. Čeprav gre pri 
notranji MČR za poskus regulacije lastnih čustvenih stanj, ne govorimo o 
intrapersonalni regulaciji. Razlika tiči v dejstvu, da intrapersonalna regulacija čustvenih 
stanj ne zahteva prisotnosti druge osebe oz. drugi ni predpostavljen kot sredstvo, prek 
katerega rokujemo z lastnimi čustvi. Ko govorimo o notranji MČR pa gre ravno za to, 
da posameznik za regulacijo lastne izkušnje išče socialni kontakt. 
 
Ne glede na vrsto MČR je rezultat le-te odvisen od odziva partnerja v procesu 
regulacije. Recimo, da želi z njim podeliti veselje ob tem, da je spisal magistrsko 
nalogo. Drugi se lahko na to novico odzove z entuziazmom, se z njim veseli, mu čestita 
… in tako še okrepi občutek veselja in zadovoljstva. Lahko pa se na novico odzove z 
neprimernim komentarjem, npr. da je bil že skrajni čas in da so njegovi sošolci v tem 
času že zaključili s študijem in se zaposlili – takšen odziv drugega, lahko v 
posamezniku oslabi občutek sreče in zadovoljstva. V procesu MČR delujeta mehanizma 
odvisnega in neodvisnega odziva.  
 
Pri notranji MČR posameznik za regulacijo čustvenega stanja stopi v interakcijo z 
drugim. Če je regulacija čustvenega stanja odvisna od odziva drugega, pravimo, da je 
bil na delu mehanizem odvisnega odziva. Primer odvisnega odziva je na primer 
spodbuda drugega, da se mu posameznik zaupa ali pa manj očitno – izraz na obrazu, ki 
daje vedeti, da se drugi najde v izpostavljeni situaciji in da z njim čuti (čeprav tega z 
besedami ne izrazi). Takšen spodbuden odziv daje občutek varnosti in pripadnosti. Po 
drugi strani pa je občutek, da je nekdo na isti strani, da se lahko vživi v čustvena stanja 
in te v njih razume, že sam po sebi pripomore k regulaciji, čeprav ga morda ne spremlja 
konkretna strategija (ovrednotenje, priznanje … s strani drugega). Če se drugi v procesu 
notranje MČR ne odzove primerno in ne regulira našega čustvenega stanja, samo 
razkritje čustvenega stanja pripomore k njegovi regulaciji. Da lahko čustvo izrazimo in 
predstavimo drugemu, ga moramo namreč prepoznati in poimenovati ter identificirati, 
kaj so vzroki za nanj. Raziskovalci ugotavljajo, da je že to dovolj, da se lažje 
 31 
spoprimemo s situacijo ali čustvom in omilimo stres. Ko regulacija ni odvisna od odziva 
drugega, govorimo o prisotnosti mehanizma neodvisnega odziva (Zaki 2013, 806). 
 
Pri zunanji MČR bi lahko rekli, da gledamo na notranjo MČR s strani drugega. Ko 
oseba A osebi B predstavi svojo situacijo/čustveno stanje v njej vzbudi željo/namero/cilj 
po regulaciji čutenj osebe A. Ta cilj lahko oseba B doseže prek lastnega vedenja 
(mehanizem neodvisnega odziva) ali pa na način, ki zahteva feedback osebe A 
(mehanizem odvisnega odziva). Slika 3 prikazuje proces notranje, slika 4 pa proces 
zunanje MČR z mehanizmoma odvisnega in neodvisnega  odziva. 
 
 
 
Slika 3. Notranja medosebna čustvena regulacija 
 
 
 
                              
 Slika 4. Zunanja medosebna čustvena regulacija 
 
Za primer vzemimo Janka (oseba A) in Metko (oseba B). Janko po izgubi službe 
učitelja naravoslovja čuti, da je njegovo življenje končano. Poučevanje ima najraje na 
svetu, služba mu je prinašala zadovoljstvo in plača mu je omogočala, da je uspešno 
odplačeval kredit za stanovanje. Šolski kolektiv je bil tudi njegova edina socialna mreža 
in s kolegi je spletel prijateljske vezi. Sedaj je vsega konec. Brezposelnost zanj pomeni 
popolno osamitev in izgubo smisla v življenju. V stiski se obrne na Metko. 
 
oseba 
A 
neodvisen odziv 
oseba 
B 
odvisen odziv 
oseba 
A 
oseba 
B 
neodvisen odziv 
oseba 
A 
odvisen odziv 
(poimenovanje čustvenega stanja) 
(občutek varnosti, pripadnost) 
(sekundarni afekt) 
(t. i. »warm glow«, zadovoljstvo 
ob vključenosti v interakcijo) 
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Notranja MČR: Janko Metki zaupa, da se po izgubi službe počuti poraženo, da je 
žalosten, jezen in obupan hkrati. Že ko se je izpovedal, se je počutil bolje (neodvisen 
odziv). Metka je poslušala brata in bilo je težko, saj je vedela, kako rad Janko poučuje. 
Skušala ga je potolažiti in mu vliti upanje. »Janko, saj ni konec sveta! Odličen učitelj si, 
otroci te radi poslušajo in znaš jih pritegniti. Ker si se udeleževal različnih izobraževanj, 
imaš veliko dodatnega znanja, ki ti bo prav gotovo pomagalo pri iskanju nove 
zaposlitve. Poglej na trenutno situacijo kot na priložnost – že dolgo praviš, da bi se želel 
preseliti v Nemčijo, morda lahko službo iščeš tam…« (uporaba različnih strategij 
rokovanja s čustvi, npr. podporne besede, pogled z druge perspektive …). Ob Metkinih 
besedah podpore in razumevanja (odvisen odziv) se je Jankova žalost pomirila. Ni bil 
več tako obupan in energijo jeze je usmeril v aktivacijo – iskanje novih možnosti 
zaposlitve doma in v tujini. Počutil se je sprejeto, razumljeno, potolaženo in 
opogumljeno. 
 
Zunanja MČR: Ko je Janko Metki zaupal svojo stisko, se je Metka počutila cenjeno. To, 
da se je obrnil nanjo, pomeni, da ji zaupa (neodvisen odziv). Ko ga je skušala s 
pogledom in besedami potolažiti, mu prikazati drug zorni kot ter ga opogumiti v 
situaciji, ki se mu je trenutno zdela nerešljiva, je želela, da Janko začne verjeti vase. 
Jankov pomirjen izraz in iskra, ki se je zopet prižgala v njegovih očeh, je dala vedeti, da 
je bil Metkin cilj dosežen (odvisni odziv). 
 
2.5.2 Strategije rokovanja s čustvi drugih 
 
MČR ni enoznačen proces, temveč je proces, ki sloni na kompleksnem in dinamičnem 
prepletanju karakteristik situacije, agenta ter tarče regulacije. Tako nosilec afekta kot 
agent, ki vstopa v samo regulacijo afekta, sta zaznamovana s specifičnim načinom 
čustvovanja in rokovanja z emocijami3, zato je vsak proces MČR edinstven. Cilj pa je 
enak – regulacija afekta. Teoretiki poudarjajo in raziskave kažejo, da so posamezniki, ki 
so manj uspešni pri čustveni regulaciji, podvrženi daljšemu in hujšemu stresu ob 
vsakodnevnih stresnih situacijah, kar pogosto vodi v pojav psihopatologij (anksioznosti, 
                                                 
3
 Pomen primarnih odnosov za oblikovanje posameznikovega čustvenega sveta smo grobo orisali v 
poglavjih 2.3 in 2.4.  
 33 
depresije) in zlorabe substanc, motnje hranjenja (Aldao, Nolen-Hoeksema in Schweizer 
2010, 218).  
 
Pomembna komponenta naše uspešnosti v procesu rokovanja s čustvi je paleta strategij, 
med katerimi lahko izbiramo. Bolj kot raziskujemo svoj čustveni svet in odzive nanj, 
bolj kot poslušamo svoje telo, več pozornosti kot polagamo v razumevanje samih sebe, 
širši je nabor strategij, med katerimi lahko izbiramo, ko reguliramo lastna ali tuja 
čutenja. Pekaar in drugi (2018, 141) navajajo, da so terapevti, ki tudi profesionalno 
delujejo na področju čustvovanja, bolj vešči regulacije lastnih čutenj in s tem tudi bolj 
uspešni pri regulaciji čutenj svojih klientov kot ne-terapevti. Iščejo in preizkušajo 
namreč vedno nove strategije čustvene regulacije; na te vrste interakcij so tudi sicer bolj 
pozorni. 
 
In katere so strategije, ki jih ljudje uporabljamo pri rokovanju z emocijami? 
 
Parkinson in Totterdell (1999) sta v svoji raziskavi o strategijah regulacije afekta 
predstavila klasifikacijo nabora strategij, ki le-te razdeli na kognitivne in vedenjske ter 
jih glede na soočanje z neprijetnim čustvom razvrsti v tiste, s katerimi se z afektom 
aktivno spoprimemo (engagement) in tiste, s katerimi pozornost od afekta, ki je 
potreben regulacije, odvračamo (diversion). Slednje lahko storimo s preusmerjanjem 
pozornosti na nekaj pozitivnega ali kaj, kar nas v celoti okupira (distraction) ali pa se 
negativnemu afektu izogibamo (disengagement). Čeprav Parkinson in Totterdell 
prepoznavata, da lahko poteka rokovanje s čustvi tudi v smeri poslabšanja ali vztrajanja 
v težkem čustvenem stanju (278), sta v raziskavi operirala le s strategijami izboljšanja. 
 
Na njuni klasifikaciji so Niven, Totterdell in Holman (2009) osnovali svojo raziskavo, v 
kateri so se posvetili tudi tisti drugi strani rokovanja s čustvi – poslabšanju čustvenega 
stanja. Avtorji strategije rokovanja s čustvi drugega razvrstijo glede na dva faktorja 
(503–507):  
 motiv: razlikovanje med izboljšanjem in poslabšanjem čustvenega stanja; 
 metodo: razlikovanje med strategijami za usmeritev pozornosti drugega na lastna 
čustvena stanja in situacijo (pozitivno in negativno vključevanje v čustveni svet 
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drugega) in strategijami, ki usmerjajo pozornost drugega na odnos z agentom 
MČR (sprejemanje in zavračanje). 
 
Klasifikacija je natančneje predstavljena v tabelah 1 in 2, kjer so v korzivu navedene 
tudi konkretne strategije rokovanja s čustvi. 
 
Tabela 1. V osebo usmerjene strategije rokovanja s čustvi drugega 
 Strategije izboljšanja čustvenega 
stanja drugega 
Strategije poslabšanja čustvenega 
stanja drugega 
 POZITIVNO VKLJUČEVANJE NEGATIVNO VKLJUČEVANJE 
Afektivno: izboljšanje čustvenega stanja 
drugega v situaciji (npr. dovoliti 
drugemu, da se odpre) 
 usmerjenost na problem (npr. 
poslušanje drugega; pogovor o 
njegovih/njenih problemih in 
čustvih; si vzeti čas za drugega) 
 usmerjenost v drugega (npr. 
izpostavljanje pozitivnih lastnosti 
in moči drugega; za počutje 
drugega okriviti tretjo osebo; 
pohvaliti dosedanje delo drugega; 
izraziti vero v sposobnosti 
drugega) 
Afektivno: poslabšanje čustvenega stanja 
drugega v situaciji (npr. izpostavljanje, 
kako je drugi nekoga prizadel; kako se ti 
počutiš zaradi njega/nje; kakšne 
posledice imajo njegova/njena dejanja) 
Kognitivno: poskusiti spremeniti način, 
na katerega drugi misli o situaciji, da bi 
tako izboljšali njegovo čustveno stanje 
(npr. svetovanje; dati drugemu vedeti, da 
ga ljudje ob njem podpirajo; 
racionalizacija odločitve, ki jo je drugi 
sprejel; spodbujati, da drugi na situacijo 
pogleda objektivno) 
Vedenjsko: poskusiti spremeniti vedenje 
drugega v neki situaciji, da bi poslabšali 
njegovo čustveno stanje (npr. kritiziranje 
njegovega vedenja; pritiskati na 
drugega; izpostavljati naloge, ki jih še ni 
opravil) 
Opomba: V korzivu so zapisane konkretne oblike rokovanja s čustvi drugega. 
STRATEGIJE, USMERJENE NA DRUGEGA 
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Tabela 2. V odnos usmerjene strategije rokovanja s čustvi drugega 
 Strategije izboljšanja čustvenega 
stanja drugega 
Strategije poslabšanja čustvenega 
stanja drugega 
 SPREJEMANJE ZAVRNITEV 
Pozornost: dati drugemu vedeti, da so 
njegova čustva in mnenja pomembna 
(npr. dati drugemu vedeti, da ti zanj ni 
vseeno) 
 vrednotenje (npr. dati drugemu 
občutek vrednosti, edinstvenosti, 
cenjenosti; preživljanje časa z 
drugim; drugega pozdraviti in 
nagovoriti) 
 preusmeritev (npr. organizirati 
prijetno aktivnost; pripraviti 
kopel; povabiti drugega na izlet) 
Zavračanje občutij drugega: zavračanje 
občutij drugega, da ga ponižaš (npr. jasno 
izraziti, da te občutki drugega ne 
zanimajo) 
 konfrontacija: kritiziranje in 
nespoštljiv odnos do drugega 
(npr. biti do drugega nesramen; 
izpostavljati napake; podati 
neprimerne komentarje; žaljenje) 
 prikritost (ang. 
nonconfrontational strategies) 
(npr. ignoriranje prisotnosti, idej, 
občutij in mnenj drugega; 
samohvala; primerjati sebe z 
drugim na način, da sebe 
povišaš, drugega in njegove 
dosežke, čutenja, želje … pa 
ponižaš) 
Humor: z uporabo humorja drugemu 
izkazati, da ti je mar za njegova občutja 
(npr. se z drugim šaliti; ga spraviti v 
smeh s pačenjem; mu pošiljati smešna 
sporočila) 
Dajanje prednosti lastnim občutkom, da 
drugemu izkažemo njegovo manjvrednost 
(npr. prilizovanje drugemu; z vedenjem 
ali besedno dati drugemu vedeti, da je 
nadležen, da ti »gre na živce«; reči 
drugemu naj se ne vmešava) 
Opombe: V korzivu so zapisane konkretne strategije rokovanja s čustvi drugega. 
 
Austin in O'Donnel (2013) ločita med pozitivnimi strategijami rokovanja s čustvi drugih 
(ang. prosocial), ki vključujejo izboljšanje čustvenega stanja drugega (pripravljenost 
pomagati, poslušanje, zagotavljanje varnosti in sprejetosti, odprtost do doživljanj 
STRATEGIJE, USMERJENE NA ODNOS 
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drugega …) in preusmeritev pozornosti z bolečih čustvenih stanj (npr. uporaba humorja, 
organiziranje prijetnih aktivnosti …) ter negativnimi strategijami rokovanja s čustvi 
drugih (ang. non-prosocial), ki vključujejo poslabšanje čustvenega stanja drugega 
(kritiziranje, spodkopavanje samozavesti …) in neavtentično izražanje (npr. lažno 
laskanje, vzbujanje krivde ali sočutja pri drugem …). Kot posebno strategijo navajata še 
prikritje čustev, ki kot oblika potlačitve navidezno ne sodi v proces MČR. Uporaba te 
strategije namreč sploh ne privede do vzpostavitve procesa MČR, saj posameznik za 
regulacijo svojih občutij ne išče socialnega konteksta – nasprotno, nadene si »poker-
face« in se pred socialnim okoljem zapre. Vseeno je tudi to svojevrsten izraz, strategija 
rokovanja s čustvi. 
 
Skladno z razmejitvijo notranja vs. zunanja MČR lahko tudi strategije regulacije afekta 
razdelimo na tiste, ki jih uporabi posameznik, da bi dosegel regulacijo lastnega afekta s 
pomočjo drugega, in tiste, ki jih uporabi agent, da regulira tuja občutja. 
 
Hofmann in drugi (2016) strategije, po katerih ljudje za regulacijo lastnih emotivnih 
stanj uporabimo socialno okolje, razdelijo v štiri kategorije:  
 izboljšanje prijetnega afekta (težnja po iskanju drugega, ki bi intenziviral občutja 
veselja in zadovoljstva), 
 sprememba perspektive (od drugega dobiti zagotovilo, da je skrb pretirana, da 
situacija ni tako grozna, kot se zdi …), 
 iskanje pomiritve (v drugem iskati zavetje, naklonjenost, empatijo) in 
 socialno modeliranje (opazovati, kako se drugi spoprijemajo s podobno 
situacijo, se zgledovati po drugem modelu).  
 
Zanimivo je, da ljudje pogosto več pomoči pri regulaciji čustev nudimo, kot pa iščemo 
(Reeck, Ames in Ochsner 2016, 49). Če je naloga posameznika, ki išče regulacijo zunaj 
sebe predvsem ta, da najde primernega regulatorja, pa je ta v procesu MČR vpleten v 
kompleksne kognitivne in afektivne procese, ko sklepa o občutjih tarče, ko tehta, ali naj 
vstopi v regulacijo, in ko izbira med potencialnimi strategijami ter se odloča o izvedbi 
le-teh.  
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Reeck, Ames in Ochsner (2016) so skušali z interdisciplinarnim pristopom razčleniti 
cikličen proces MČR in podrobneje analizirati predvsem perspektivo regulatorja. Ko ta 
identificira čustveno stanje tarče in prepozna sporočilo (npr. žalost želi podporo, jeza 
vedenjsko izraznost …) ter se odloči, ali bo nastopil na poziciji regulatorja (če je 
razdalja med trenutnim in želenim čustvenim stanjem majhna, morda njegovo 
posredovanje sploh ni potrebno; lahko se nima za primernega regulatorja itd.), se odloči 
za strategijo, ki jo želi uporabiti. Strategije se razlikujejo glede na tip MČR, ki sovpada 
z razdelitvijo Grossa in Thompsona
4
 (2007, 10–15), medtem ko je njihova uporaba 
odvisna od seznanjenosti regulatorja: 
 situacijska selekcija: strategije, s katerimi tarči omogočimo, da se distancira od 
situacij, ki bi v njem lahko vzbudile neželen čustven odziv oz. ponudimo 
alternativo (npr. svetujemo, da se izogiba nasilne partnerke; da izbere drugega 
ponudnika storitve …) in spodbujamo udeležbo v aktivnostih, ki izključujejo 
neprijetne čustvene odzive in izzovejo želena čustvena stanja; 
 situacijska modifikacija: spodbujamo interakcijo z osebami, ki so tarči blizu in 
odstranimo/opozorimo na potencialne čustvene izzive (npr. svetujemo, da jo v 
porodni sobi spremlja partner …); 
 usmerjanje pozornosti: predlagamo in izvedemo preusmeritev pozornosti, tarčo 
zamotimo (npr. na zabavi pozornost partnerja s sodelavca, s katerim sta na bojni 
nogi, preusmerimo nase …); 
 sprememba v kogniciji: ponudimo alternativne interpretacije, podamo nove 
informacije o situaciji/čutenjih … (npr. partnerki predstavimo drugačno 
interpretacijo taščinega vedenja, ki je v njej vzbudilo neprijetna občutja …); 
 modulacija odziva: omejimo odzive, ki so na voljo, in predamo tarči kontrolo 
nad njimi (npr. otroku svetujemo, da ob jemanju krvi stisne zobe, da v hudi jezi 
šteje do pet ali da svoje nestrinjanje izrazi verbalno …). 
 
Aldao, Nolen-Hoeksema in Schweizer (2010) so v svoji meta-analitični raziskavi 
operirale s šestimi strategijami rokovanja s čustvi, ki jih prepoznavajo kot v stroki 
najbolj izpostavljene: 
                                                 
4
 Za opis skupin glej poglavje 2.2.  
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 sprejetje (ang. acceptance) – sprejeti vsako svoje čustvo kot čustvo samo po sebi 
in ne kot dobro/slabo (npr. jeza ni slaba, grozna in neželena, saj nas spodbudi k 
akciji),  
 izogibanje (ang. avoidance) – izogibanje neprijetnim situacijam in občutjem 
(pogosto nastopa skupaj s strategijo potlačitve),  
 reševanje problemov (ang. problem solving) – direktni poizkusi rešitve iz stresne 
situacije (brainstorming, načrtovanje …),  
 ponovno ovrednotenje (ang. reappraisal) – iskanje novih interpretacij, ki 
zmanjšajo raven stresa,  
 poglabljanje (ang. rumination) – »prežvekovanje« situacije, telesnih senzacij, 
čustev … z namenom bolj učinkovitega reševanja problema (zanimivo pa 
raziskave kažejo na negativno korelacijo (219))  in  
 potlačitev (ang. suppression) – potlačitev misli, čustev, potreb, spominov ...  
 
Nabor raznolikih klasifikacij in navedb strategij, ki jih uporabljamo pri rokovanju s 
čustvi in jih navaja literatura, je občasno celo kaotičen. V vsakdanji praksi je 
pomembno dvoje: da širimo lasten nabor strategij (smo pozorni na lastne izkušnje in se 
učimo od drugih) in da se urimo v veščini rokovanja s čustvi (sodelujemo v MČR, 
preizkušamo strategije, smo pozorni na čustvovanje na sploh). Pri tem naj nas neuspeh 
ne potre. Zelo verjetno je, da se bomo znašli v situaciji, ko uporabljena strategija ne bo 
učinkovita, ko se drugi ne bo odzval v skladu z našimi željami ali pričakovanji … ko bo 
rokovanje s čustvi drugega spodletelo.  
 
2.5.3 Problemi pri medosebni čustveni regulaciji 
 
Proces rokovanja s čustvi drugega je proces, kjer se menjata kodiranje (uporaba 
strategije, konkretno vedenje) na eni in dešifriranje oz. interpretacija prejetih kod na 
drugi strani. Na sam proces interakcije vplivajo individualne razlike oseb, ki so v 
interakciji, socialni kontekst, pretekle izkušnje obeh strani in odnosi. Problemi v MČR 
se lahko pojavijo na katerikoli dimenziji procesa (Dixon-Gordon, Bernecker in 
Christensen 2015, 39). 
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Pri iskanju regulacije pri drugem se lahko zaplete pri pretiranem zanašanju na drugega, 
da bo reguliral naša občutja ali pa nasprotno – v umikanju, izogibanju socialnemu 
okolju, ki bi nam lahko pomagalo. Včasih okolje, v katerem iščemo regulacijo ni 
primerno. Pomemben je izbor posameznikov, s katerimi vstopamo v MČR, ki morajo 
biti kompetentni in na razpolago. Pri rokovanju s čustvi drugega je lahko problematično 
neuspešno reguliranje čustvenih stanj (npr. kot partner ne znaš zagotoviti odprtega in 
sprejemajočega okolja za to, kar čuti partner) ali pa pretirano vključevanje oz. poskusi 
rokovanja s čustvi drugega. Cilji, ki jim sledimo v procesu MČR, so si lahko 
nasprotujoči, nestanovitni nerealni oz. nedosegljivi ali celo usmerjeni proti drugim (v 
njihovo škodo). Prav lahko se zgodi, da strategija, ki jo uporabimo, s cilji ni skladna. 
Problematično je tudi pretirano zanašanje na uporabo določenih strategij in omejen 
nabor strategij, ki jih poznamo. Za pravilen izbor strategije je nujno dobro 
prepoznavanje čustvenih stanj, njihovih vzrokov, izrazov in posledic – če v to področje 
nimamo dobrega uvida, bomo težko uspešni pri rokovanju s čustvi. Kompetentnost v 
prepoznavanju čustvenih stanj pa ni dovolj, saj MČR ne more biti uspešna, če izbrane 
strategije ne znamo prav realizirati. Za proces rokovanja s čustvi je enako pomembno, 
da čustveno stanje ter odgovor nanj pravilno komuniciramo, in da smo prav razumljeni. 
Za pravilno interpretacijo ne smemo biti pretirano občutljivi ali pretirano hladni, 
odzivov drugega pa ne smemo postavljati pod vprašaj. Problem lahko predstavljajo tudi 
primanjkljaji na področju čustvenega zavedanja in mišljenja na družbeno zaželen način 
(Dixon-Gordon, Bernecker in Christensen 2015, 39). 
 
Ni torej redko ali nenavadno, da nam čustev drugega ne uspe regulirati na način, ki bi 
prinesel rezultat, kot ga želimo. MČR ni uspešna, kadar se zavestno trudimo spremeniti 
občutja drugega, a ostane njegova čustvena izraznost nespremenjena, ko je sprememba 
manjša, kot smo želeli in pričakovali (npr. pričakujemo, da bo naš humor drugega 
pripravil do krohota, iz njega pa izvabimo le vljuden nasmešek), ali pa se zgodi v 
nasprotni smeri (npr. smo želeli drugega razvedriti, a v njem vzbudimo dodatno jezo) 
(Williams 2014, 652).  
 
V teoretičnem delu naloge smo skušali orisati pomen izvornega okolja za 
posameznikovo delovanje na področju rokovanja s čustvi drugih. Okolje, ki bo 
primerno za celostni razvoj posameznika, da bo ta v družbi lahko produktiven in 
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funkcionalen, lahko zagotovi le zdrava družina, zato je bilo družinsko funkcioniranje 
ena vidnejših tem preteklih raziskovanj. Izvorna družina, okolje, v katerem preživimo 
največ let svojega otroštva, namreč predstavlja matrico, po kateri oblikujemo svoj 
»delovni načrt« – v nas vpiše smernice, po katerih se ravnamo vse življenje. Da lahko v 
življenju sobivamo z drugimi, se moramo v družini naučiti pomena mej, razmejitve 
vlog, jasne in direktne komunikacije, medosebnega spoštovanja ter prilagajanja. 
Prilagajanje zahtevam okolja ne pomeni in ne sme pomeniti zatiranja lastnih potreb, 
želja, ciljev itd. lastne osebe,  ampak sposobnost ovrednotenja situacije ter izbiro 
načina, na katerega lahko delujem pomirjen s sabo in družbo. Jasnost občutka lastnega 
jaza (kdo sem, kaj potrebujem in želim, kako čutim) ter zmožnost vzpostavljanja in 
ohranjanja pristnih odnosov z drugimi se gradita s spodbujanjem avtonomije in 
intimnosti v izvorni družini. Dejstvo, da vsakodnevne interakcije z drugimi od 
posameznika zahtevajo tako sposobnost lastnega zavedanja kot zmožnost delovanja v 
intimi z drugim (tj. zmožnost biti ranljiv, deliti svojo ranljivost z drugim ter spoštovanje 
individualnosti ter intime drugega), nas je pripeljalo do predpostavke, da je 
funkcioniranje izvorne družine v dinamiki avtonomije in intimnosti dejavnik, ki vpliva 
na naše vedenje v teh interakcijah, natančneje v tistih srečanjih z drugim, v katerih se 
ujamemo v proces medosebne čustvene regulacije. 
 
Ljudje na dnevni ravni rokujemo tako z lastnimi kot tujimi čustvi. Smo pa pri tem bolj 
ali manj uspešni, kar je v veliki meri odvisno od našega odnosa do čustvovanja nasploh. 
Čustvovanje je del človeške anatomije (dogaja se v možganih in se odraža v telesnih in 
vedenjskih odzivih). Vzorci čustvovanja ter rokovanja s čustvi so v nas vpisani na 
podlagi izkušenj v primarnem odnosu. RDT verjame, da otrok ponotranji izkušnjo 
temeljnega vzdušja v primarnem odnosu in s tem telesna občutja emocij in načine 
regulacije. Če mati v primarnem odnosu z otrokom ne zna ali ne zmore prepoznati in 
regulirati otrokovih čutenj, bo otrok v svojo psihično strukturo vdelal tudi ta sporočila 
(npr. jeza ni sprejemljiva, ker pomeni prekinitev stika in je ni mogoče regulirati – jeze 
ne smem občutiti in izraziti). Vsem izkušnjam regulacije čustvenih stanj otrok v procesu 
razvoja prida še kognitivne, vedenjske in čustvene komponente ter oblikuje sistem 
obramb (APK), ki ga ščitijo pred zavrnitvijo, zavrženostjo, ponovno ranjenostjo v 
iskanju stika (npr. jezo potlačim, odcepim). Tragika je v tem, da temeljni afekt za 
posameznika pomeni obljubo stika in strašljivo izpostavljenost, ranljivost hkrati. 
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Neregulirani afekt v meni vzbuja doživljanja najgloblje povezanosti z drugim, ki pa se 
ne more udejanjiti, dokler zanikanih delov sebe ne prepoznam in razrešim. Ker je 
čustvovanje neločljiv del našega ustroja, smo rokovanju s čustvi izpostavljeni v vseh 
odnosih in v večini interakcij, kjer se v življenju znajdemo. Čustva lahko reguliramo 
sami, še večkrat pa v socialnem kontekstu. Takšnemu načinu pravimo medosebna 
čustvena regulacija. Ko rokujemo s čustvi drugih, skušamo pri drugem spremeniti 
čustveno stanje ali intenzivnost le-tega. Zato uporabljamo različne strategije, odvisno od 
našega motiva in cilja. Na to, kako uspešni bomo pri rokovanju s čustvi drugega, vpliva 
naša sposobnost rokovanja s čustvi (prepoznavanje, poimenovanje, spremljanje, 
ocenjevanje, prilagajanje čustvenih odzivov) ter pestrost strategij, med katerimi 
izbiramo. Več strategij, kot poznamo in smo jih vešči, večja je verjetnost, da bomo 
uspešni pri rokovanju s čustvi drugega.  
 
V osnovi lahko izbiramo med strategijami izboljšanja ali poslabšanja čustvenega stanja 
drugega. Najpogosteje je naš cilj drugega pomiriti, motivirati, utrditi v veri v lastne 
sposobnosti, zato uporabimo strategije izboljšanja. Drugega skušamo obvarovati pred 
morebitno izkušnjo neprijetnega afekta tako, da ga distanciramo od grozeče situacije, ga 
v njej spremljamo ali pa neželen afekt reguliramo s pomočjo preusmerjanja pozornosti, 
humorjem, vključenostjo v prijetne aktivnosti, opogumljanjem … Pogosta je uporaba 
strategij za spremembe v kogniciji, ki posamezniku, ki izkuša neprijeten afekt, ponudijo 
pogled z druge perspektive, objektivno oceno situacije ali drugačno interpretacijo ter 
svetovanje. Kadar je naš cilj drugačen, tj. da drugi po našem posegu v regulacijo ne 
doseže pomiritve, pri rokovanju z njegovimi čustvi uporabljamo strategije, ki so v 
literaturi manj raziskane. Gre za strategije poslabšanja (spodkopavanje samozavesti, 
kritiziranje, izpostavljanje napak …) ali pa neavtentičnost (lažno laskamo, se 
prilizujemo …) in celo prikritje svojih čustev (ne iščemo zunanje regulacije). 
 
Funkcionalni posamezniki, ki so dovolj avtonomni, da zmorejo dobro delovati v družbi 
in v odnosih, načeloma stremijo k izboljšanju čustvenega stanja drugega, saj razplet, ki 
je za drugega pozitiven, tudi zanje pomeni uspeh in nagrado. Toda ali lahko sklepamo 
tudi, da posamezniki, ki so odraščali v družinah s slabšim funkcioniranjem (ki niso 
spodbujale vzporednega razvoja avtonomije in intimnosti), bolj uporabljajo ostale 
strategije čustvene regulacije, npr. poslabšanje in neavtentičnosti?  
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V nadaljevanju smo želeli povezanost med funkcioniranjem v izvorni družini in 
strategijah rokovanja s čustvi drugih v odraslosti preveriti tudi empirično.  
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 3. PREDSTAVITEV PROBLEMA IN HIPOTEZE 
V raziskavi, ki smo jo opravili in rezultate katere predstavljamo v nadaljevanju, iščemo 
morebitno povezavo med družinskim okoljem, v katerem posameznik odrašča, in 
njegovim funkcioniranjem na področju čustvovanja v odraslosti. Obe tematiki sta že 
dlje časa predmet raziskovanj tako v družboslovju in humanistiki kot v naravoslovnih 
(sploh nevro-) znanostih, vendar pa družno nastopata pretežno na ravni intrapsihe. 
Stroka postavlja prav odnose v izvorni družini kot model, po katerem poustvarjamo vse 
kasnejše medosebne odnose, pa naj si bodo ti zdravi ali kakorkoli moteni. Dosedanje 
raziskave tako kažejo na medsebojne vplive funkcioniranja izvorne družine in 
zmožnostmi posameznika, da regulira svoja čustvena stanja (npr. Thompson 1991, 
Fosco in Grych 2012, Brenning idr. 2015, Kivisto idr. 2015), v tem magistrskem delu pa 
skušamo stopiti korak naprej, na polje medosebnega. Ker je rokovanje s čustvi drugih 
tematika, ki pogosteje postaja predmet raziskav šele v zadnjih tridesetih letih, je to 
prostor, ki nudi še veliko prostora za odkrivanje.  
 
Namen magistrskega dela je raziskati odnos med načini, na katere odrasel posameznik 
rokuje s čustvi drugih (tj. namerno in z reakcijo izboljša/poslabša ali kako drugače 
vpliva na čustveno stanje drugega) in funkcioniranjem njegove izvorne družine. 
Predpostavljamo namreč, da je družinsko okolje, ki ni spodbudno za zdrav razvoj 
avtonomije in intimnosti, faktor pretežnega posluževanja načinov poslabšanja čustev 
drugega ali celo splošne slabe sposobnosti rokovanja s čustvi drugih. Le avtonomen 
posameznik, ki mu intimnost predstavlja prostor zbliževanja in varnosti, je namreč 
sposoben v odnosu z drugim vzpostaviti mejo med lastnim in tujim, identificirati lastna 
čustvena stanja, jih oceniti ter se nanje in v skladu z njimi primerno odzvati. 
 
V raziskavi smo preverjali naslednje hipoteze: 
1. Nižja kot je stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini, več odrasli 
posamezniki pri rokovanju s čustvi drugih uporabljajo strategije poslabšanja, 
prikritja ali neavtentičnosti. 
2. Visoka stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini je povezana s težnjo po 
izboljšanju čustvenih stanj drugega oz. preusmeritvi njegovih neprijetnih občutij.  
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3. Nizka stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini je povezana s slabo razvito 
sposobnostjo rokovanja s čustvi drugih v odraslosti. 
4. Ni statistično pomembne razlike v načinih rokovanja s čustvi drugih glede na spol 
posameznikov. 
5. Ženske svojim izvornim družinam pripisujejo boljše funkcioniranje v elementih 
intimnosti kot avtonomije, moški pa, ravno obratno, prepoznavajo boljše 
funkcioniranje svoje izvorne družine v elementih avtonomije nad intimnostjo. 
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 4. METODA 
4.1 Udeleženci 
 
Vzorčenje raziskave je bilo priložnostno in nenaključno. Raziskava je bila dostopna v 
elektronski obliki – prostovoljci, ki so se bili pripravljeni vključiti v raziskavo, so bili 
obiskovalci foruma spletnega portala jazsemvredu.si, aktivni uporabniki socialnega 
omrežja ali pa jih je raziskava dosegla prek elektronske pošte.  
 
V raziskavo se je vključilo 220 prostovoljcev; od tega jih je 62 zaradi lastnih razlogov iz 
raziskave predčasno izstopilo; njihovi podatki so bili tako pomanjkljivi, da so bili za 
nadaljnjo analizo neprimerni. Rezultati raziskave tako temeljijo na podatkih 
udeležencev, ki so v celoti izpolnili vprašalnik.  
 
Analiza je vključila podatke 158-ih udeležencev (56 moških in 102 ženski), starih med 
18 in 73 let. Povprečna starost udeležencev je bila 34 let (34,4 leta), s standardno 
deviacijo 13,8 let. Pogoj za sodelovanje v raziskavi je bila dosežena polnoletnost (18 
let). 
 
Največ je bilo udeležencev z doseženo višješolsko, visokošolsko ali prvo bolonjsko 
stopnjo univerzitetne izobrazbe (28,5 %) in univerzitetno izobrazbo ali izobrazbo druge 
bolonjske stopnje (28,5 %). Sledijo tisti z dokončano srednješolsko izobrazbo (27,2 %). 
Manj je udeležencev, ki so dosegli specializacijo oz. magisterij znanosti (7 %) in 
poklicno izobrazbo (6,3 %), najmanj pa je osnovnošolsko izobraženih (1,9 %) in 
doktorandov (0,6 %).  
 
Glede na trenutni zaposlitveni status je največji delež udeležencev zaposlenih (56,3 %); 
sledijo jim študentje (31 %). 2,5 % jih je bilo trenutno brez zaposlitve, 10,1 % pa je 
izbral odgovor »drugo« (upokojen/a – 10 udeležencev, dijak/inja – 3 udeleženci, na 
porodniškem dopustu – 2 udeleženki in 1 neopredeljen odgovor). 
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Udeleženci so bili večinoma neporočeni v partnerski zvezi (43 %) ali poročeni (31,6 
%); manjši je bil delež samskih (19,6 %) in razporočenih oz. ločenih (3,8 %). 1,3 % je 
bilo ovdovelih, ena oseba pa na vprašanje ni želela odgovoriti. 
 
 
4.2 Merski instrumenti 
 
Poleg vprašalnika o demografskih podatkih (spol, starost, izobrazba, zaposlitveni in 
zakonski status) sta bila v raziskavi uporabljena naslednja psihološka inštrumenta5: 
 Lestvica o izvorni družini (FOS) in 
 Lestvica rokovanja s čustvi drugih (MEOS). 
 
Lestvica o izvorni družini (angl. Family of Origin Scale; FOS) je lestvica, ki so jo 
avtorji Hovestadt, Anderson, Piercy, Cochran in Fine (1985) razvili za merjenje 
samoocene zdravja oz. funkcionalnosti v izvorni družini. Zdrava funkcionalna družina 
je definirana na podlagi odnosa do dveh ključnih konstruktov – avtonomije in 
intimnosti, ki (kadar sta v ravnovesju) posamezniku omogočata, da vzpostavlja in 
vzdržuje intimne odnose ter ob tem ohranja zavest lastne identitete (Hemming 2012, 
34). 5–stopenjsko lestvico tvori 40 postavk, do katerih se udeleženec opredeli glede na 
stopnjo strinjanja, pri čemer 1 pomeni »Nikakor se ne strinjam, da to opiše mojo 
izvorno družino« in 5 »Se popolnoma strinjam, da to opiše mojo izvorno družino«. 
Lestvica ima dve glavni dimenziji – avtonomijo in intimnost; vsako od njiju razdeli na 
še pet poddimenzij. Tako kot ključne elemente, prek katerih zdrava funkcionalna 
družina razvija avtonomijo pri posamezniku, prepozna jasnost izražanja čustev, 
odgovornost, medsebojno spoštovanje, odprtost med družinskimi člani ter soočanje z 
izgubami in ločitvami. Razvoj intimnosti temelji na spodbujanju izražanja čustev, 
ustvarjanju prijetnega družinskega vzdušja, spoprijemanju s konflikti s čim manj stresa, 
spodbujanju sočutja ter zaupanju in razvijanju zaupanja do drugih. Na vsaki dimenziji je 
mogoče doseči najmanj 20 in največ 100 točk (pri vsakem od petih elementov od 4 do 
20 točk), na lestvici kot celoti pa najmanj 40 in največ 200 točk, pri čemer višje število 
točk pomeni bolj zdravo funkcioniranje družine. Avtorji poročajo o dobri stabilnosti in 
notranji konsistentnosti lestvice ‒ Cronbachov alfa koeficient na standardiziranih 
                                                 
5
 Dovoljenja za uporabo lestvic smo pridobili od avtorjev A. Hoverstadta (FOS) in E. Austin (MEOS). 
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postavkah je .97
6, kar kaže na visoko zanesljivost. Lestvica ima tudi dobro sočasno 
veljavnost (Corcoran 2000, 331–332). V našem primeru je bila zanesljivost lestvice 
visoka – Cronbachov alfa .97 za dimenzijo avtonomije (FOSavtonomija) .95 in za 
intimnost (FOSintimnost) .95. 
 
Lestvica rokovanja s čustvi drugih (angl. Managing the Emotions of Others Scale; 
MEOS), katere avtorja sta Austin in O'Donnell (2013), je samoocenjevalna lestvica, ki 
naslavlja pozitivne in negativne strategije
7
, ki jih posameznik uporablja pri rokovanju s 
čustvi drugih. Meri posameznikovo tendenco, da s čustvi drugih rokuje v pozitivni ali 
negativni smeri in splošno sposobnost rokovanja s čustvi ter nagnjenost k prikritju 
lastnih čustev. Lestvico tvori 58 postavk, do katerih se udeleženec opredeli glede na 
stopnjo strinjanja na 5-stopenjski lestvici, pri čemer 1 pomeni »Nikakor se ne strinjam« 
in 5 »Se popolnoma strinjam«. Lestvica ni ocenjevana kot celota, ampak posamično po 
dimenzijah oz. faktorjih – izboljšanje razpoloženja oz. čustvenega stanja8 (IZB; možnih 
je od 15 do 75 točk), poslabšanje razpoloženja (POS; možnih je od 13 do 65 točk), 
prikritje svojih čustev (PSČ; možnih je od 7 do 35 točk), preusmeritev z namenom 
izboljšanja razpoloženja drugega (PRE; možnih je od 7 do 35 točk), lažno oz. nepristno 
izražanje za lastno korist (LAŽ; možnih je od 11 do 55 točk) ter slaba sposobnost 
rokovanja s čustvi drugih (SSR; možnih je od 5 do 25 točk). Višji seštevek točk pri 
posamezni dimenziji nakazuje na pogostejšo rabo dotične strategije. Notranja 
zanesljivost je po faktorjih znašala .91 (IZB), .82 (POS), .88 (PSČ), .85 (LAŽ), .68 
(SSR) in .81 (PRE). V našem primeru pa .91 (IZB), .90 (POS), .78 (PSČ), .88 (LAŽ), 
.72 (SSR) in .86 (PRE). 
 
 
4.3 Postopek 
 
Končni raziskovalni vprašalnik je združeval zgoraj omenjeni lestvici in vprašanja o 
demografiji. Oblikovan je bil s spletnim orodjem 1ka, kjer je bil tudi objavljen.  
 
                                                 
6
 Do podobnih rezultatov so prišli tudi slovenski avtorji, ki poročajo o Cronbachovem alfa .97 (Repič 
2006, 117) oz. .98 (Bolčina 2016, 48). 
7
 Avtorica uporablja distinkcijo prosocial vs. non-prosocial (Austin 2013). 
8
 V nadaljevanju uporabljamo termin razpoloženje kot krajše za »razpoloženje oz. čustveno stanje« 
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Raziskava je bila javna in na spletu dostopna od junija do avgusta 2018. Povezava do 
merskega instrumenta je bila objavljena na socialnem omrežju Facebook, na spletnem 
forumu z vsebino s področja psihologije in medosebnih odnosov jazsemvredu.si ter 
posredovana prek elektronske pošte. Udeleženci so do raziskave lahko prosto dostopali 
in povezavo do nje tudi posredovali naprej. Čas izpolnjevanja ni bil omejen. 
 
Pogoj za izpolnjevanje je bila dopolnjena starost vsaj 18 let. 
 
Zbrani podatki so bili obdelani s programom SPSS (verzija 21) in so prikazani na 
spodnjih grafih in tabelah. 
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 5. REZULTATI 
V raziskavi smo se posvečali dvema osrednjima spremenljivkama – funkcionalnosti 
izvorne družine (merjeno s FOS) in strategijam rokovanja s čustvi drugih (merjeno z 
MEOS). Tabela 1 nudi boljši pregled dimenzij spremenljivk, s katerimi smo v 
nadaljevanju operirali. 
 
Tabela 3. Pregled dimenzij in poddimenzij lestvic, vključenih v analizo 
Lestvica o izvorni družini (FOS) Lestvica rokovanja s čustvi drugih 
(MEOS) 
 Funkcionalnost izvorne družine (FOScel) 
 Avtonomija (FOSavtonomija) 
 jasnost izražanja 
 odgovornost 
 medsebojno spoštovanje 
 odprtost med družinskimi člani  
 soočanje z izgubami in ločitvami  
 Intimnost (FOSintimnost) 
 spodbujanje izražanja čustev 
 ustvarjanje prijetnega 
družinskega vzdušja 
 spoprijemanje s konflikti s čim 
manj stresa  
 sočutje 
 zaupanje in razvijanje zaupanja 
 Izboljšanje razpoloženja drugega 
(IZB) 
 Poslabšanje razpoloženja 
drugega (POS) 
 Prikritje svojih čustev (PSČ) 
 Preusmeritev z namenom 
izboljšanja razpoloženja drugega 
(PRE) 
 Lažno/nepristno izražanje zaradi 
lastne koristi (LAŽ) 
 Slaba sposobnost rokovanja s 
čustvi drugih (SSR) 
 
 
5.1 Deskriptivna statistika 
 
Tabela 4 prikazuje deskriptivno statistiko spremenljivk po dimenzijah. Vidimo lahko, 
da je povprečna samoocena zdravega funkcioniranja izvorne družine precej visoka – na 
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lestvici od 40 do 200 je povprečno doseženih 147,85 točke. Pri tem ni opaziti večjega 
razkoraka med povprečno oceno na dimenziji avtonomije in intimnosti. 
Glede na povprečne vrednosti strategij rokovanja s čustvi drugih lahko rečemo, da so se 
udeleženci najbolj prepoznali v opisih strategij izboljšanja razpoloženja drugega (M = 
62,63 točke na lestvici od 15 do 75) in najmanj v opisih strategij poslabšanja 
razpoloženja drugega (M = 26,19 točke na lestvici od 13 do 65). 
 
Tabela 4. Prikaz deskriptivne statistike po dimenzijah 
 N* M SD Min. Max. Sploščenost Asimetričnost 
FOScel 143 147,85 32,78 63 196 -,17 -,75 
FOSavtonomija 150 71,97 16,22 27 98 -,15 -,68 
FOSintimnost 146 76,23 16,72 28 100 ,18 -,89 
IZB 146 62,63 6,86 20 75 9,23 -1,47 
POS 147 26,19 8,25 13 60 1,16 ,70 
PSČ 150 20,19 4,71 8 30 -,31 -,34 
PRE 149 28,21 3,99 10 35 4,69 -1,28 
LAŽ 147 27,85 7,67 11 51 ,27 ,39 
SSR 148 12,36 3,28 5 24 ,82 ,35 
Opombe: N – število udeležencev; vseh sodelujočih v raziskavi je bilo 158, a niso vsi udeleženci 
odgovorili na vsa zastavljena vprašanja, zato N po dimenzijah variira, M – aritmetična sredina, SD – 
standardna deviacija, Min. – minimum oz. najnižja vrednost, Max. – maksimum oz. najvišja vrednost 
 
 
5.2 Funkcioniranje v izvorni družini in negativne strategije rokovanja 
s čustvi drugih 
 
Austin in O'Donnell (2013) razdelita strategije rokovanja s čustvi drugih oz. dimenzije 
MEOS-a na pozitivne oz. prosocial (IZB in PRE), negativne oz. non-prosocial (POS, 
LAŽ), prikritje čustev pred drugimi (PSČ) in slabo sposobnost rokovanja (SSR). Ker 
prikritja svojih čustev pred drugimi ne razumemo kot najbolj zdrave strategije 
rokovanja s čustvi v odnosu do sebe in drugega, omenjeno dimenzijo za namen te 
naloge obravnavamo skupaj s t. i. non-prosocial strategijami rokovanja s čustvi. 
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Hipoteza 1: Nižja kot je stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini, več 
odrasli posamezniki pri rokovanju s čustvi drugih uporabljajo strategije 
poslabšanja, prikritja ali neavtentičnosti.  
 
Želeli smo preveriti povezanost med funkcioniranjem v izvorni družini in negativnimi 
strategijami rokovanja s čustvi drugih (POS, LAŽ in PSČ). Da bi lahko uporabili 
Pearsonov korelacijski koeficient (ker so vse spremenljivke intervalnega nivoja), smo 
morali preveriti, ali je zadoščeno pogojem normalne porazdelitve, monotonosti in 
homoscedastičnosti. Zato smo izdelali razsevni diagram in histogram s krivuljo (priloga 
1). Iz diagramov je razvidno, da je je pogoju monotonosti zadoščeno, medtem ko pri 
paru POS – FOScel pogoj homoscedastičnosti ni izpolnjen. Za preizkus normalnosti 
smo opravili Kolmogorov-Smirnov test (tabela 5), ki je pokazal statistično pomembno 
odstopanje od normalne distribucije pri spremenljivki FOScel (p = .038).  
 
Tabela 5. Rezultati Kolmogorov-Smirnovega testa za preverjanje normalnosti FOS in 
negativnih strategij rokovanja s čustvi drugih 
 FOScel POS LAŽ PSČ 
N 143 147 147 150 
Kolmogorov-Smirnov Z 1,409 ,886 ,680 1,188 
p ,038 ,413 ,744 ,119 
Opombe: N – število udeležencev; Kolmogorov-Smirnov Z – rezultat Kolmogorov-Smirnovega testa; p – 
statistična pomembnost; FOScel – lestvica o izvorni družini; POS – poslabšanje razpoloženja drugega; 
LAŽ – lažno oz. nepristno izražanje; PSČ – prikritje svojih čustev. Osenčen del prikazuje statistično 
pomemben odklon od normalnosti. 
Ker pogoji za uporabo Pearsona niso izpolnjeni, smo za preverjanje povezanosti 
uporabili Spearmanov korelacijski koeficient. 
 
Tabela 6. Rezultati Spearmanovega testa za povezanost FOS in negativnih strategij 
rokovanja s čustvi drugih 
  POS LAŽ PSČ 
FOScel N 136 136 137 
 Spearman -,229 -,252 -,162 
 p ,007 ,003 ,059 
Opombe: N – število udeležencev; Spearman – rezultat Spearmanovega korelacijskega koeficienta; p – 
statistična pomembnost; FOScel – lestvica o izvorni družini; POS – poslabšanje razpoloženja drugega; 
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LAŽ – lažno oz. nepristno izražanje; PSČ – prikritje svojih čustev. Osenčena polja poudarjajo statistično 
pomembno korelacijo (pomembnost na nivoju 0,01). 
 
Rezultati Spearmanovega korelacijskega koeficienta (tabela 6) kažejo, da obstaja med 
funkcioniranjem v izvorni družini in uporabo strategij poslabšanja razpoloženja drugega 
in nepristnega izražanja čustev v procesu rokovanja s čustvi drugega v odraslosti nizka 
negativna povezanost, ki pa je statistično pomembna. Med funkcioniranjem v izvorni 
družini in prikrivanjem svojih čustev ni statistično pomembne povezave. 
 
Hipotezo 1, ki pravi, da nižja, kot je stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini, 
več odrasli posamezniki pri rokovanju s čustvi drugih uporabljajo strategij poslabšanja, 
prikritja ali neavtentičnosti, lahko tako le deloma potrdimo. Rezultati namreč kažejo, 
da bolje, kot je družina funkcionirala (tj. več točk, kot je posameznik dosegel na lestvici 
o izvorni družini), manj se posameznik prepozna v strategijah poslabšanja razpoloženja 
drugega in nepristnega izražanja čustev in obratno. Dela hipoteze, ki predvideva 
povezavo med funkcioniranjem izvorne družine in prikrivanjem lastnih čustev ne 
moremo potrditi. 
 
 
5.3 Funkcioniranje v izvorni družini in pozitivne strategije rokovanja s 
čustvi drugih 
 
Hipoteza 2: Visoka stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini je povezana 
s tenzijo po izboljšanju čustvenih stanj drugega oz. preusmeritvi njegovih 
neprijetnih občutij. 
 
Ker smo že pri preverjanju hipoteze 1 opravili preizkus pogojev Pearsonovega 
koeficienta in so rezultati pokazali statistično pomembno odstopanje od normalne 
distribucije pri spremenljivki funkcioniranja v izvorni družini (FOScel), smo tudi v 
primeru preverjanja povezanosti stopnje zdravega funkcioniranja in pozitivnih strategij 
rokovanja s čustvi drugih uporabili Spearmanov korelacijski koeficient. 
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Tabela 7. Rezultati Spearmanovega testa za preverjanje povezanosti med FOS in 
pozitivnimi strategijami rokovanja s čustvi drugih 
  IZB PRE 
FOScel N 137 137 
 Spearman ,428 ,298 
 p ,000 ,000 
Opombe: N – število udeležencev; Spearman – rezultat Spearmanovega korelacijskega koeficienta; p – 
statistična pomembnost; FOScel – lestvica o izvorni družini; IZB – izboljšanje razpoloženja drugega; 
PRE – preusmeritev z neprijetnih občutij. Osenčena polja poudarjajo statistično pomembno korelacijo 
(pomembnost na nivoju 0,01). 
 
Iz Tabele 7 je razvidno, da obstaja statistično pomembna povezanost med 
funkcioniranjem v izvorni družini in pozitivnimi strategijami rokovanja s čustvi drugih. 
Povezanost funkcioniranja v izvorni družini in težnje po izboljšanju razpoloženja 
drugega je srednja in pozitivna, povezanost med funkcioniranjem v izvorni družini in 
preusmeritvijo z negativnih občutij pa nizka, a prav tako pozitivna. 
 
Hipotezo 2, ki pravi, da je visoka stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini 
povezana s težnjo po izboljšanju čustvenih stanj drugega oz. preusmeritvi njegovih 
neprijetnih občutij, lahko potrdimo.  
 
 
5.4 Funkcioniranje v izvorni družini in sposobnost rokovanja s čustvi 
drugih 
 
Hipoteza 3: Nizka stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini je povezana s 
slabo razvito sposobnostjo rokovanja s čustvi drugih v odraslosti. 
Za preverjanje povezanosti med spremenljivkama smo uporabili Spearmanov 
korelacijski koeficient (ker se rezultati FOScel ne porazdeljujejo normalno), ki je 
pokazal statistično pomembno, zmerno in negativno korelacijo (Tabela 8). 
 
Tabela 8. Rezultati Spearmanovega testa za povezanost FOS in SSR 
  SSR 
FOScel N 136 
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 Spearman -,342 
 p ,000 
Opombe: N – število udeležencev; Spearman – rezultat Spearmanovega korelacijskega koeficienta; p – 
statistična pomembnost; FOScel – lestvica o izvorni družini; SSR – slaba sposobnost rokovanja s čustvi 
drugih. Osenčena polja poudarjajo statistično pomembno korelacijo (pomembnost na nivoju 0,01). 
 
Ker rezultati kažejo, da obstaja statistično pomembna korelacija v smeri, da bolje, kot je 
funkcionirala izvorna družina posameznika, več točk je le-ta dosegel na dimenziji slabe 
sposobnosti rokovanja s čustvi drugih, ki pomeni slabšo sposobnost rokovanja, lahko 
hipotezo 3, ki pravi, da je nizka stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini 
povezana s slabo razvito sposobnostjo rokovanja s čustvi drugih v odraslosti, potrdimo. 
 
 
5.5 Rokovanje s čustvi drugih glede na spol 
 
Rezultati so pokazali statistično pomembno povezanost funkcioniranja v izvorni družini 
in rokovanja s čustvi drugih v odraslosti pri vseh dimenzijah (poslabšanju, nepristnem 
izražanju, izboljšanju, preusmeritvi in slabi sposobnosti rokovanja), razen pri 
prikrivanju lastnih čustev. V nadaljevanju nas je zanimalo, ali obstajajo razlike, vezane 
na spol. 
 
Tabela 9 prikazuje deskriptivno statistiko za moške in ženske po posamezni dimenziji 
lestvice rokovanja s čustvi drugih (MEOS). Zaradi lažje ocene razlik glede na spol 
udeležencev smo povprečne vrednosti po dimenzijah prikazali v grafikonu (slika 5). 
 
Tabela 9. Deskriptivna statistika dimenzij MEOS-a po spolu 
  N M SD Min. Max. Sploščenost Asimetričnost 
IZB moški 49 61,59 7,90 20 75 15,58 -3,00 
ženske 97 63,15 6,24 48 75 -,45 ,17 
PRE moški 49 28,86 3,95 10 35 9,83 -2,08 
ženske 100 27,90 3,99 11 35 3,24 -,95 
POS moški 51 29,88 8,39 13 60 2,18 ,93 
ženske 96 24,23 7,50 13 45 ,13 ,53 
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LAŽ moški 51 28,78 8,29 11 50 ,49 ,32 
ženske 96 27,35 7,32 13 51 ,11 ,41 
PSČ moški 52 20,25 3,75 13 29 -,48 ,27 
ženske 98 20,16 5,17 8 30 -,49 -,44 
SSR moški 51 12,12 3,35 5 21 ,18 ,37 
ženske 97 12,49 3,26 5 24 1,29 ,36 
Opombe: N – število udeležencev, ki so odgovorili na vsa vprašanja posamezne dimenzije; M – 
aritmetična sredina; SD – standardna deviacija; Min. – minimum; Max – maksimum 
 
 
 
Slika 5. Prikaz povprečnih vrednosti po dimenzijah MEOS-a za moške in ženske 
 
Iz slike 5 lahko razberemo, da imajo ženske v povprečju manjšo težnjo po uporabi 
negativnih strategij rokovanja s čustvi drugih (poslabšanje čustvenih stanj drugega, 
lažno izražanje čustev in prikritje svojih čustev) kot moški, medtem ko razkorak v 
povprečjih pri pozitivnih strategijah ni tako enoznačen. Čeprav ženske v večji meri 
uporabijo direktno strategijo izboljšanja občutij drugega kot moški, pa moški v večji 
meri uporabljajo preusmeritve z neprijetnih občutij – strategije, ki jo prav tako 
razumemo kot pozitivno. Grafični prikaz nadalje kaže na to, da je razlika med spoloma 
na dimenzijah prikritja svojih čustev (PSČ) in slabe sposobnosti rokovanja s čustvi 
drugih (SSR) praktično zanemarljiva. Bolj zanesljivo in točno sliko razlik med 
skupinama so pokazali izračuni. 
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Hipoteza 4: Ni statistično pomembne razlike v načinih rokovanja s čustvi drugih 
glede na spol posameznikov. 
Da bi preverili, ali obstaja, ko gre za rokovanje s čustvi drugih, statistično pomembna 
razlika med moškimi in ženskami, smo najprej še enkrat preveril normalnost 
porazdelitve podatkov po dimenzijah. 
 
Tabela 10. Rezultati Kolmogorov-Smirnovega testa za preverjanje normalnosti na 
dimenzijah MEOS-a 
  N K-S p 
IZB moški 49 1,457 ,029 
ženske 97 1,180 ,124 
PRE moški 49 1,042 ,228 
ženske 100 1,236 ,094 
POS moški 51 ,642 ,804 
ženske 96 ,784 ,570 
LAŽ moški 51 ,578 ,892 
ženske 96 ,778 ,580 
PSČ moški 52 ,739 ,646 
ženske 98 1,374 ,046 
SSR moški 51 ,918 ,369 
ženske 97 ,967 ,307 
Opombe: N – število udeležencev; K-S – Kolmogorov-Smirnov Z; p – statistična pomembnost; IZB – 
izboljšanje razpoloženja drugega; PRE – preusmeritev z neprijetnih občutij; POS – poslabšanje 
razpoloženja drugega; LAŽ – nepristno izražanje; PSČ – prikritje svojih čustev; SSR – slaba sposobnost 
rokovanja s čustvi drugih. Osenčeno polje poudarja statistično pomembno odstopanje od normalne 
distribucije. 
 
Rezultati Kolmogorov-Smirnovega testa so pokazali, da je distribucija podatkov 
normalna na vseh dimenzijah MEOS-a, razen na dimenzijah izboljšanja razpoloženja 
drugega (IZB) pri moških in prikritja svojih čustev (PSČ) pri ženskah. Za preverjanje 
razlik na dimenzijah preusmeritve z neprijetnih občutij (PRE), poslabšanja razpoloženja 
drugega (POS), nepristnim izražanjem (LAŽ) in slabi sposobnosti rokovanja (SSR) med 
moškimi in ženskami smo tako uporabili parametrične teste (t-test) (tabela 11), za 
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dimenziji izboljšanja razpoloženja drugega (IZB) in prikritja svojih čustev (PSČ) pa 
neparametrični Mann-Whitneyev U-test (tabela 12). 
 
Tabela 11. Rezultati t-testa za neodvisne vzorce s predvidevanjem o enakosti varianc za 
izračun razlike med moškimi in ženskami v dimenzijah PRE, POS, LAŽ, SSR 
 Levenov test T – test za neodvisne vzorce 
F p t df p 
PRE ,101 ,751 1,380 147 ,170 
POS ,159 ,691 4,171 145 ,000 
LAŽ ,412 ,522 1,076 145 ,284 
SSR ,289 ,592 -,663 146 ,509 
Opombe: PRE – preusmeritev z neprijetnih občutij; POS – poslabšanje razpoloženja drugega; LAŽ – 
nepristno izražanje; SSR – slaba sposobnost rokovanja s čustvi drugih; F – vrednost Levenovega testa za 
preverjanje enakosti varianc; t – vrednost t-testa; df – stopnja prostosti; p – statistična pomembnost. 
Osenčeno polje poudarja statistično pomembno razliko med skupinama. 
 
Izračun t-testa za neodvisne vzorce s predvidevanjem o enakosti varianc je pokazal, da 
se moški in ženske statistično pomembno v povprečju razlikujejo na dimenziji 
poslabšanja razpoloženja drugega. Pri ostalih dimenzijah ni statistično pomembne 
razlike. 
 
Tabela 12. Rezultati Mann-Whitneyjevega U-testa za preverjanje razlike med moškimi 
in ženskami na dimenzijah IZB in PSČ 
 Ničelna hipoteza p 
IZB Distribucija podatkov na dimenziji izboljšanja razpoloženja 
drugega (IZB) je enaka glede na spol. 
,581 
PSČ Distribucija podatkov na dimenziji prikritja svojih čustev 
(PSČ) je enaka glede na spol. 
,605 
Opombe: IZB – izboljšanje razpoloženja drugega; PSČ – prikritje svojih čustev; p – statistična 
pomembnost. 
 
Izračun Mann-Whitneyjevega U-testa kaže, da obdržimo ničelni hipotezi, ki pravita, da 
sta distribuciji podatkov na dimenzijah izboljšanja razpoloženja drugega (IZB) in 
prikritja svojih čustev (PSČ) po spolu enaki. Med moškimi in ženskami torej ni razlike 
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v povprečjih v težnji po uporabi strategij izboljšanja razpoloženja drugega oz. prikritja 
svojih čustev. 
 
Hipotezo 4, ki pravi, da ni statistično pomembne razlike v načinih rokovnaja s čustvi 
drugih glede na spol posameznikov, lahko tako le deloma potrdimo, saj so izračuni 
pokazali, da na dimenziji težnje po poslabšanju razpoloženja drugega obstaja statistično 
pomembna razlika med moškimi in ženskami. Iz tabele 9 lahko razberemo, da so moški 
bolj kot ženske nagnjeni k temu, da razpoloženje drugega poslabšajo. 
 
 
5.6 Funkcioniranje v izvorni družini glede na spol 
 
Ko gre za čustva in čustvovanje, naj bi bila ženska tista, ki je skoraj pretirano čustvena, 
od čustev zapeljana in odvisna, tista, ki s čustvi komunicira in operira, medtem ko je 
moški tisti, ki ne joče, ki čustva tlači in prikriva – z izjemo jeze, ki mu jo je dovoljeno 
aktivno izraziti. Tako vsaj pravijo stereotipi, ki pa v svoji osnovni postavki o različnosti 
čustvovanja med spoloma držijo vodo. Raziskave na to temo sta opravljala Brody in 
Hall, ki ugotavljata, da so deklice bolj kot fantje spretne v razkrivanju, jezikovnem 
opisovanju čustev in umirjanju svojih čustvenih odzivov (Goleman 1997). Če to 
dihotomijo umestimo v okvir dimenzij Hovestadtove lestvice o izvorni družini, bi lahko 
predvidevali, da so ženske v odraščanju v svojih izvornih družinah zaznavale večji 
poudarek na razvijanju intimnosti – izražanju čustev, vzpostavljanju dobrega vzdušja, 
razvijanju zaupanja in sočutja do drugih, moški pa v avtonomiji (odgovornost, soočanje 
z izgubami, ločitvami...).  
 
Hipoteza 5: Ženske svojim izvornim družinam pripisujejo boljše funkcioniranje v 
elementih intimnosti kot avtonomije, moški pa, ravno obratno, prepoznavajo 
boljše funkcioniranje svoje izvorne družine v elementih avtonomije nad 
intimnostjo. 
 
Tabela 13. Deskriptivna statistika za dimenzije FOS-a po spolu 
  N M SD Min. Max. Splošč. Asim. 
FOScel moški 48 153,83 25,13 87 196 ,63 -,80 
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ženske 95 144,82 35,78 63 195 -,60 -,61 
FOSavtonomija moški 51 74,73 12,86 41 97 ,51 -,74 
ženske 99 70,55 17,59 27 98 -,52 -,56 
FOSintimnost moški 51 79,49 12,49 42 100 ,75 -,83 
 ženske 95 74,48 18,42 28 99 -,35 -,75 
Opombe: FOScel – rezultat na celotni lestvici FOS; FOSavtonomija – avtonomija v izvorni družini; 
FOSintimnost – intimnost v izvorni družini; N – število udeležencev; M – povprečje; SD – standardna 
deviacija; Min. – minimum; Max. – maksimum; Splošč. – sploščenost; Asim. – asimetričnost. 
 
Iz tabele 13 je razvidno, da ženske slabše ocenjujejo funkcioniranje v izvorni družini na 
vseh dimenzijah lestvice – pri oceni funkcioniranja v celoti in posamično v dimenzijah 
avtonomije oz. intimnosti. Zanimivo je tudi dejstvo, da podatki kažejo, da moški in 
ženske boljše ocenjujejo, da so njihove izvorne družine bolje funkcionirale v elementih 
intimnosti kot avtonomije. Spodnja grafikona prikazujeta povprečja po posameznih 
elementih dimenzij za moške in ženske (slika 6 za dimenzijo avtonomije in slika 7 za 
dimenzijo intimnosti). 
 
 
Slika 6. Prikaz povprečnih vrednosti za moške in ženske po elementih avtonomije (FOSavtonomija) 
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Slika 7. Prikaz povprečnih vrednosti za moške in ženske po elementih intimnosti (FOSintimnost) 
 
Rezultati so pokazali, da ženske v primerjavi z moškimi slabše ocenjujejo 
funkcioniranje v izvorni družini v vseh elementih avtonomije, tudi v intimnosti. V 
nadaljevanju nas je zanimalo, ali je razlika v povprečni oceni na posamezni dimenziji 
glede na spol statistično pomembna. 
 
Da bi lahko preverili razliko med spoloma na lestvici o izvorni družini (FOS), smo 
najprej preverili normalnost distribucije podatkov na njenih dimenzijah (tabela 14). 
Rezultati so pokazali, da distribucija ne odstopa statistično pomembno od normalne na 
nobeni od dimenzij lestvice. 
 
Tabela 14. Rezultati Kolmogorov-Smirnovega testa za preverjanje normalnosti na 
dimenzijah FOS-a 
  N K-S p 
FOScel moški 48 ,925 ,360 
ženske 95 1,143 ,147 
FOSavtonomija moški 51 ,606 ,857 
ženske 99 1,045 ,225 
FOSintimnost moški 51 ,779 ,579 
ženske 95 1,098 ,179 
Opombe: FOScel – rezultati na celotni lestvici; FOS-avtonomija – avtonomija v izvorni družini; 
FOSintimnost – intimnost v izvorni družini; N – število udeležencev; K-S – rezultat Kolmogorov-
Smirnovega testa za preverjanje normalnosti; p – statistična pomembnost. 
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Ker gre za lestvice intervalnega merskega nivoja z normalno distribucijo podatkov, smo 
za preverjanje razlike med skupinama uporabili t-test. 
 
Tabela 15. Rezultati Levenovega testa in t-testa za neodvisne vzorce s predvidevanjem 
o neenaki varianci 
 Levenov test T-test za neodvisne vzorce 
 F p t df p 
FOScel 8,267 ,005 1,746 126,307 ,083 
FOSavtonomija 6,821 ,010 1,656 130,821 ,100 
FOSintimnost 8,813 ,004 1,944 136,155 ,054 
Opombe: FOScel – rezultati na celotni lestvici FOS; FOSavtonomija – avtonomija v izvorni družini; 
FOSintimnost – intimnost v izvorni družini; F – vrednost Levenovega testa; t – vrednost t-testa; df – 
stopnja svobode; p – statistična pomembnost. 
 
Izračun t-testa za neodvisne vzorce s predvidevanjem o neenakosti varianc (o statistično 
pomembni razliki v varianci med skupinama pričajo rezultati Levenovega testa) je 
pokazal, da na dimenzijah lestvice o izvorni družini ni statistično pomembne razlike v 
povprečjih med moškimi in ženskami. 
 
Hipotezo 5, ki pravi, da ženske svojim izvornim družinam pripisujejo boljše 
funkcioniranje v elementih intimnosti kot avtonomije, moški pa, ravno obratno, 
prepoznavajo boljše funkcioniranje svoje izvorne družine v elementih avtonomije nad 
intimnostjo, zavrnemo. Izkazalo se je namreč, da moški v primerjavi z ženskami 
funkcioniranje svoje izvorne družine v celoti ocenjujejo kot boljše, in sicer v vseh 
elementih avtonomije in intimnosti, vendar pa ta razlika glede na spol ni statistično 
pomembna. 
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 6. RAZPRAVA 
V raziskavi smo preverjali povezanost med funkcioniranjem v izvorni družini in 
rokovanjem s čustvi drugih v odraslosti. Odnos med obojim smo analizirali prek petih 
zastavljenih hipotez, ki so se osredotočale na povezanost med funkcioniranjem v izvorni 
družini in strategijami negativnega (hipoteza 1) oz. pozitivnega (hipoteza 2) rokovanja s 
čustvi drugih ter povezanost funkcioniranja izvorne družine in splošno sposobnostjo 
rokovanja s čustvi drugih (hipoteza 3). Zanimala nas je tudi razlika v strategijah, k 
uporabi katerih težijo moški in ženske, ko rokujejo s čustvi drugih (hipoteza 4) ter 
njihov razkorak v percepciji funkcioniranja izvorne družine v elementih avtonomije oz. 
intimnosti (hipoteza 5). 
 
Prvo hipotezo, ki je predvidevala, da nižja, kot je stopnja zdravega funkcioniranja v 
izvorni družini, več odrasli posamezniki pri rokovanju s čustvi drugih uporabljajo 
strategije poslabšanja, prikritja ali neavtentičnosti, smo lahko le deloma potrdili. 
Rezultati so pokazali negativno povezanost le s strategijama poslabšanja razpoloženja 
drugega in neavtentičnim izražanjem, na podlagi česar lahko sklenemo, da se boljše 
(bolj zdravo) funkcioniranje v izvorni družini v odraslosti odraža v manjši težnji po 
poslabšanju razpoloženja ali čustvenega stanja drugega oz. v nižji stopnji nepristnega, 
lažnega izražanja lastnih čustev, medtem ko med funkcioniranjem izvorne družine in 
prikrivanjem lastnih čustev ni bilo mogoče najti statistično pomembne povezanosti.  
 
Ugotovitev, da zdravo funkcioniranje v izvorni družini vodi k manjši možnosti uporabe 
družbeno nezaželenih strategij rokovanja s čustvi drugih, smo lahko podkrepili s 
potrditvijo druge hipoteze, ki je pravilno predpostavljala, da je visoka stopnja zdravega 
funkcioniranja v izvorni družini povezana s težnjo po izboljšanju čustvenih stanj 
drugega oz. preusmeritvi njegovih neprijetnih občutij.  
 
Da je boljše funkcioniranje izvorne družine povezano z večjo funkcionalnostjo na 
področju rokovanja s čustvi drugih, smo želeli dokazati tudi s tretjo hipotezo, ki je 
trdila, da je nizka stopnja zdravega funkcioniranja v izvorni družini povezana s slabo 
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razvito sposobnostjo rokovanja s čustvi drugih v odraslosti. Na podlagi pridobljenih 
rezultatov smo lahko tudi slednjo hipotezo potrdili.  
 
Zbrani rezultati krepijo temelje, na katerih stoji dejstvo, da družina še kako zaznamuje 
naše življenje tudi potem, ko smo jo fizično že zdavnaj zapustili. Potrjene hipoteze pa 
poudarjajo težo, ki jo imajo naši zgodnji odnosi za nadaljnje interakcije z drugimi. 
 
S potrditvijo zgornjih hipotez smo dokazali, da med funkcioniranjem v izvorni družini 
in rokovanjem s čustvi drugih v odraslosti obstaja odnos povezanosti. V nadaljevanju 
nas je zanimalo, ali moški v povprečju uporabljajo iste strategije rokovanja kot ženske 
in ali med spoloma obstaja razlika v povprečni oceni avtonomije in intimnosti v izvorni 
družini. Pretekle raziskave o različnosti čustvovanja glede na spol so pokazale, da 
razlike obstajajo na nevrološki ravni in v samem čustvenem razvoju in pri izražanju 
čustev. Brizendine (2006) ugotavlja, da imajo ženske v delih možganov, ki so 
odgovorni za jezik in poslušanje, kar enajst odstotkov več nevronov kot moški. Večji je 
tudi hipokampus in med centri, ki sodelujejo pri prepoznavanju čustev na obrazu 
drugega, je več povezav. Morda je to eden od razlogov, da ženske več in lažje govorijo 
o čustvih kot moški. Razlike se kažejo tudi v času samega razvoja, ko dekleta svoja 
čustvena stanja jezikovno opredeljujejo in raziskujejo v veliko večji meri, kot to 
počnejo fantje, ki svoja občutja raje odigravajo (npr. sovražnost do drugega izkažejo 
fizično, s tepežem) (Burkeljca 2012, 17–19). Čeprav raziskave potrjujejo razlike med 
spoloma na področju čustvovanja, pa je naša četrta hipoteza predvidevala, da ni 
statistično pomembne razlike v načinih rokovanja s čustvi drugih glede na spol 
posameznikov. Izkazalo se je, da to le deloma drži, saj razlike obstajajo, a na podlagi 
našega vzorca ne moremo trditi, da gre za razlike, ki bi bile statistično pomembne – 
razen pri strategiji poslabšanja razpoloženja drugega. Moški jo pri rokovanju s čustvi 
drugih statistično pomembno bolj uporabljajo kot ženske. 
 
Skladno s stereotipom oz. družbeno spolno hierarhijo, ki pripisuje ženskam nebrzdano, 
čustvom zavezano (prirojeno in pridobljeno) naravo, moške pa percepira kot glasove 
razuma in samostojnosti, smo oblikovali zadnjo hipotezo, ki je predpostavljala, da 
ženske svojim izvornim družinam pripisujejo boljše funkcioniranje v elementih 
intimnosti kot avtonomije, moški pa, ravno obratno, prepoznavajo boljše funkcioniranje 
 64 
svoje izvorne družine v elementih avtonomije nad intimnostjo. Hipotezo smo morali 
zavrniti. Rezultati so namreč pokazali, da moški – presenetljivo ali pa ne – 
funkcioniranje svoje izvorne družine v povprečju ocenjujejo kot boljše, v primerjavi z 
ženskami, ki so izkazale nižjo stopnjo pri vseh elementih zdravega funkcioniranja 
družine v avtonomiji in intimnosti. Iz rezultatov izvedena razlika med spoloma ni bila 
statistično pomembna. 
 
Rezultati bi se morda izkazali kot drugačni, če bi raziskava zaobsegla večji vzorec 
udeležencev, ki bi bil spolno uravnotežen in naključen. Nabiranje vzorca po metodi 
snežne kepe in spletno raziskovanje, na čemer smo osnovali našo raziskavo, sta sicer 
prikladna, a zaobsežeta preveč specifičen vzorec (npr. izključuje posameznike, ki ne 
uporabljajo socialnih omrežij ali ne obiskujejo forumov; prav tako ne doseže oseb, ki ne 
brskajo po spletu). Pomanjkljivost naše raziskave je tudi merski instrument, ki temelji 
na samooceni, ki pa nikdar ni objektivna. Prihodnje raziskave bi lahko te 
pomanjkljivosti odpravile ter raziskovanje nadgradile z uporabo drugačnih metod 
zbiranja podatkov (npr. opazovanje realnih situacij, uporaba situacijsko zastavljenih 
vprašalnikov, ocena funkcioniranja družine na podlagi ocene vseh družinskih članov …) 
ter večjim in bolj reprezentativnim vzorcem. Ker področje rokovanja s čustvi drugih še 
ni zelo raziskano, bi bilo morda smiselno vključiti še ostale aspekte omenjenih 
interakcij (npr. povezanost med strategijami in rokovanjem in stopnjo čustvenega 
razvoja pri posamezniku, raba strategij poslabšanja razpoloženja drugega kot oblika 
čustvenega nasilja, povezanost med tipom vzgoje in rokovanjem s čustvi drugih …) ter 
seveda globlje raziskati razliko med spoloma na tem področju. 
 
Kljub pomanjkljivostim pa je naša raziskava za teorijo in prakso pomembna. Gre 
namreč za eno prvih raziskav odnosa med funkcioniranjem izvorne družine in rokovanja 
s čustvi drugih na slovenskem vzorcu. Pomembnost in vpliv izvorne družine na naše 
življenje tako osvetljuje še iz ene točke in spodbuja zavedanje o tem, kako kritično smo 
prepleteni z odnosi na vsakodnevni ravni in kako pomembno vlogo kot posamezniki 
igramo v življenju drugih.  
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SKLEP 
Ves čustveni, miselni in medosebni način doživljanja in mišljenja ter odzivanja je 
odvisen od prvega odnosa (Kompan Erzar 2003, 118), ki se vzpostavi v družini. Ker je 
ta odnos temeljno okolje za razvoj naših možganov in naše psihične strukture, bi lahko 
rekli, da je družina, v kateri se prvi odnos oblikuje, v nas dobesedno zapisana. Izvorna 
družina nas opremi za življenje, zato ni nepomembno, kakšen je družinski sistem. Ker 
lahko v prenekaterem aspektu našega funkcioniranja v odnosih in družbi najdemo 
ostanke naše izvorne družine, smo želeli v raziskavi preveriti, ali se družinski sistem 
odraža tudi pri našem rokovanju s čustvi drugih. Pri tem ugotavljamo, da je prostor 
medosebne čustvene regulacije še precej nedefiniran. Avtorji ponujajo in operirajo z 
različnimi konstrukti, ki se med sabo (vsaj v določenih aspektih) prekrivajo. Čeprav 
raziskovalci obravnavajo proces medosebne čustvene regulacije v različnih točkah, se 
zdi, da se sinteza tega procesa izmika. Razlog za to je morda dejstvo, da je rokovanje s 
čustvi drugih razmeroma novo raziskovalno polje (v stroki je prisotno šele dobrih 
trideset let). V tem oziru predstavlja naša raziskava pomemben doprinos, saj se je 
dosedanje raziskovanje osredotočalo predvsem na sposobnost rokovanja z lastnimi 
čustvi ali pa se je posvečalo drugim vidikom povezanosti izvorne družine in 
čustvovanja.  
 
Rezultati so pokazali, da med funkcioniranjem izvorne družine in načini rokovanja s 
čustvi drugih obstaja povezanost. Posamezniki, ki v medosebni čustveni regulaciji 
uporabljajo pretežno strategije izboljšanja čustvenega stanja drugega in na sploh 
izkazujejo boljšo sposobnost rokovanja s čustvi drugih, so odraščali v družinah, ki so 
spodbujale razvoj avtonomije in intimnosti. Takšna indikacija nas zopet spodbudi k 
zavedanju pomena izvorne družine in odgovornosti, ki jo kot člani družine nosimo, da 
zagotovimo okolje, v katerem bodo naši otroci lahko razvijali kompetence in talente. 
Zanimivo je, da se razlika med spoloma, ki se je sicer pokazala v samooceni 
funkcioniranja v izvorni družini in tudi pri strategijah rokovanja s čustvi drugih, ni 
izkazala za statistično pomembno. Ker na področju medosebne čustvene regulacije v 
raziskavah, ki bi se lotevale razlik med spoloma, zeva praznina, je to dobro izhodišče za 
nadaljnje raziskovanje.  
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Čeprav naša raziskava ni zajela velikega vzorca, lahko rečemo, da predstavljajo njeni 
izsledki pomemben doprinos znanosti. Je prva raziskava, ki išče povezanost med 
izvorno družino in strategijami rokovanja s čustvi drugih na slovenskem vzorcu. Njeni 
izsledki poudarjajo pomen, ki ga ima funkcioniranje družinskega sistema za naš celotni 
ustroj in nakazujejo na moč našega vstopanja ter funkcioniranja v odnosih za 
čustvovanje drugega. 
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POVZETEK 
V magistrskem delu avtorica raziskuje povezanost med funkcioniranjem v izvorni 
družini in rokovanjem s čustvi drugih v odraslosti. V prvem delu se loteva vprašanja o 
tem, kaj definira zdravo funkcioniranje v družini in pri tem oriše družino kot sistem, v 
katerem se oblikujemo in opremimo za nadaljnje življenje. Drugi del predstavi človeka 
kot neizbrisno zaznamovanega s čustvenim svetom in podvrženega regulaciji čustvenih 
stanj – tako lastnih kot pri drugem. Pri tem oriše proces čustvene regulacije v družini in 
kasnejših odnosih. Medosebno čustveno regulacijo razume kot proces, pri katerem v 
interakcijo z drugim vstopamo z namenom, da dosežemo spremembo čustvenega stanja. 
V empiričnem delu so predstavljeni rezultati raziskave, ki je vključevala 158 
udeležencev. Uporabljeni sta bili lestvici funkcioniranja v izvorni družini FOS (Family-
of-Origin-Scale) in rokovanja s čustvi drugih MEOS (Managing-the-Emotions-of-
Others-Scale). Rezultati so pokazali statistično pomembno povezanost funkcioniranja 
izvorne družine in rokovanja s čustvi drugih. Boljše funkcioniranje v izvorni družini je 
povezano z uporabo strategij izboljšanja razpoloženja drugega in preusmeritve njegove 
pozornosti z neprijetnih čustvenih stanj. Slabše so funkcioniranje v izvorni družini 
ocenili posamezniki, ki v medosebni čustveni regulaciji uporabljajo strategije 
poslabšanja razpoloženja drugega in neavtentičnosti. Splošna sposobnost rokovanja s 
čustvi drugih je pozitivno povezana s funkcioniranjem v izvorni družini. Raziskava je 
preverjala tudi razliko med spoloma v samooceni izvorne družine in strategijah 
rokovanja s čustvi drugih, ki pa se niso izkazale za statistično pomembne. 
 
KLJUČNE BESEDE: družinski sistem, funkcioniranje v družini, avtonomija, intimnost, 
čustvena inteligenca, čustvena regulacija, medosebna čustvena regulacija, rokovanje s 
čustvi. 
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ABSTRACT 
In the master's thesis, the author investigates the connection between functioning in the 
family of origin and managing emotions of others in adulthood.  The first part deals 
with questions about what defines healthy functioning in the family and the author 
outlines the family as a system through which we get shaped and equipped for further 
life. The second part presents the man as indelibly marked with the emotional world and 
subjected to the regulation of emotional states - both his own and of others. The process 
of emotional regulation in the family and later relations is outlined.  Interpersonal 
emotional regulation is understood as a process in which we enter interaction with 
others to achieve a change in the emotional state. The empirical part presents the results 
of the survey, in which 158 participants took part of.  Two scales were used; FOS the 
Family-of-Origin-Scale and MEOS the Managing-the-Emotions-of-Others-Scale.  The 
results showed a statistically significant connection between the functioning of the 
original family and the managing of the emotions of others. Better functioning in the 
family of origin is associated with the use of other strategies for improving mood and 
diversion of another and shifting his attention from unpleasant emotional states.  The 
functioning in the family of origin was assessed worse by individuals who, in 
interpersonal emotional regulation, use the strategies of exacerbating the mood of 
another and non-authenticity.  The general ability to manage the emotions of others is 
positively related to functioning in the family of origin. The research also examined the 
gender difference in self-assessment of the family of origin and the strategies for 
dealing with the feelings of others, which did not prove to be statistically significant. 
 
KEY WORDS: family system, family functioning, autonomy, intimacy, emotional 
intelligence, emotional regulation, interpersonal emotional regulation, managing 
emotions. 
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PRILOGE 
Priloga 1: Razsevni diagrami in histogrami za posamezne spremenljivke 
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